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RINGKASAN 
 
Ahmad Rikza. Perbandingan Metode Latihan Box Jump Dan Metode 
Latihan Hurdle Jump Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai 
Dalam Tolakan Pembalikan Renang Pada Atlet Klub Renang Universitas 
Negeri Jakarta. Skripsi. Jakarta: Program Studi Pendidikan Kepelatihan 
Olahraga, Fakultas Ilmu Olahraga, Universitas Negeri Jakarta, 2018. 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: 1) Metode latihan box jump 
dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai dalam  tolakan pembalikan 
renang 2) Metode latihan hurdle jump dapat meningkatkan daya ledak otot 
tungkai dalam tolakan pembalikan renang pada atlet klub renang 3) Metode 
latihan menggunakan box jump lebih baik meningkatkan daya ledak otot 
tungkai dalam tolakan pembalikan renang dibandingkan dengan metode 
latihan menggunakan hurdle jump pada atlet klub renang, pengambilan data 
penelitian ini dilaksanakan di kolam renang Velodrome Jakarta Timur, dan 
pengambilan data tes awal serta tes akhir juga dilaksanakan di kolam renang 
Velodrome Jakarta Timur. Waktu penelitian ini dimulai pada 28 September 
2017 sampai dengan 4 November 2017 sebanyak 18 kali pertemuan 
termasuk tes awal dan tes akhir.  
Metode penelitian yang menggunakan metode eksperimen (pre test-
post test two group design), dengan jumlah populasi sebanyak 46 orang. 
Teknik pengambilan sampel yang digunakan dengan Purposive Sampling 
dan diperoleh 20 orang kemudian sampel. Instrumen tes yang digunakan 
adalah alat tes menggunakan software Kinovea Motion Analisys 
 
Analisis data penelitian ini menggunakan teknik perhitungan uji-t. 
Analisis data penelitian diperoleh hasil:1) Peningkatan hasil tolakan 
pembalikan dengan menggunakan metode latihan box jump melalui nilai thitung  
sebesar 19,2.. Jika di bandingkan dengan ttabel ternyata lebih besar dari pada 
ttabel sebesar 2,26 pada kepercayaaan   = 0,05 dan derajat kebebasan N-1 = 
9. 2) peningkatan hasil tolakan pembalikan dengan menggunakan metode 
latihan hurdle jump melalui nilai t hitung sebesar 8,87. Jika dibandingkan 
dengan ttabel ternyata hasilnya lebih besar dari pada ttabel sebesar 2,26 pada 
kepercayaan   = 0,05 dan derajat kebebasan N-1 = 9. 3) Perbandingan 
antara metode latihan box jump dan hurdle jump terhadap daya ledak tolakan 
pembalikan pada atlet klub renang melalui nilai thitung sebesar 3. Jika di 
bandingkan dengan ttabel lebih besar daripada ttabel sebesar 2,10 pada 
kepercayaan   = 0,05 dan derajat kebebasan N1+N2-2 = 18 
.  
Kata kunci: Box Jump, Hurdle Jump, Tolakan Pembalikan. 
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ABSTRACT 
 
 
Ahmad Rikza. The comparison of box jump exercise methods and jump 
hurdle methods to increase an explosive power in the limb muscles in 
repercussion of the reversal of swimmer athletes community  Faculty of 
State University of Jakarta. Essay. Jakarta: Study Program of Sport 
Coaching Education, Faculty of Sport Science, State University of 
Jakarta, 2018 
 
The objective of research is to: 1) Box jump excercise methode can 
increase the uplift of muscular power of the legs in repulsion reversal pool of 
UNJ's swimming athletes community. 2) Hurdle jump excercise methode can 
increase the uplift of muscular power of the legs in repulsion reversal pool of 
UNJ's swimming athletes community. 3) Using box jump excercise methode 
is more increase than using a hurdle jump method UNJ's swimming athletes 
community. This research is held on velodrome swimming pool, East Jakarta. 
The first and last test is held on velodrome swimming pool, East Jakarta too. 
This research is started on 28th of september until 04th of november 2017, 
and there was 18 meetings include first and last test  
Experiment Methodology (pre test-post test two group design) were 
used in this research, with 46 populations. a sampling technique is using a 
purposive sampling by 20 people, then there was 2 club for a training. then 
the sample divided into two groups. Instrument test that has been used is 
software Kinovea Motion Analisys . 
 
Analysis data in this research is using scaling technic test – t. 
According through data analysis, it was found that:1) There is an increasing 
number of push off to box jump hop through value of t is 19,2. If the numbers 
compared between tcount  is bigger than ttable around 2,26 to trusted degree,   
= 0,05 and free degree N-1 = 9. 2) There is an increasing number of push off 
which used hurdle jump through tcount, 8,87. If the numbers compared, it was 
found that ttable is bigger than ttable counts 2,26 to trusted degree   = 0,05 and 
free degree N-1 = 9. 3) The differences between double leg speed hop and 
single leg speed hop to power shooting of Futsal Extracurricular Senior High 
School 102 East Jakarta to tcount 2,29. If its compared with ttable, it was found 
that ttable is bigger than tcount: 2,10 to trusted degree   = 0,05 and free degree  
N1+N2-2 = 18.  
 
Keywords : box jump, hurdle jump, push off of tumble turn. 
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dan kesempatan, serta rahmat dan karunia-Nya sehingga peneliti dapat 
menyelesaikan skripsi ini. Shalawat serta salam semoga senantiasa 
tercurahkan kepada Nabi Besar Muhammad SAW. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Dalam sejarahnya renang merupakan suatu kegiatan yang telah 
dilakukan sejak zaman dahulu. Pada waktu itu renang adalah sebagai alat 
untuk beladiri dalam menghadapi tantangan alam seperti banjir. Lebih lanjut 
dijelaskan bahwa renang dilakukan sejak adanya manusia di dunia ini, pada 
jaman itu terutama sebagai alat beladiri di dalam menghadapi alam pada 
masa itu. Olahraga renang ini telah memberikan warna tersendiri dalam 
perkembangan olahraga secara global. Sudah banyak yang menggemari 
olahraga renang. Gerak dasar renang diantaranya yaitu, ada posisi tubuh, 
gerakan kaki, gerakan tangan, pernapasan dll. Renang telah menjadi cabang 
olahraga yang dikenal luas dalam tataran dunia internasional 
Perkembangan olahraga renang sangat baik di Indonesia. Terbukti 
dengan sederet prestasi-prestasi yang dihasilkan dari mulai ajang lokal, 
nasional hingga Internasional Indonesia tidak pernah ketinggalan 
mempersembahkan piala atau medali. Sebagai olahraga kompetitif renang 
perlu dikenalkan dan dipelajari oleh segenap lapisan masyarakat. Adanya 
olahraga renang di sekolah - sekolah dan universitas dapat membantu dalam 
pembinaan pembibitan atlet renang di Indonesia melalui kegiatan 
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ekstrakulikuler atau klub renang. Hal ini menyatakan bahwa olahraga renang 
ini telah memberikan warna tersendiri dalam perkembangan olahraga secara 
global. Sudah banyak yang menggemari olahraga renang mulai dari anak- 
anak hingga orang dewasa, terlihat sudah banyak juga pertandingan renang 
untuk usia dini, pra remaja, remaja, dan dewasa.  
Gaya renang adalah cara melakukan gerakan lengan dan tungkai 
berikut koordinasi dari kedua gerakan tersebut yang memungkinkan orang 
berenang  maju di dalam air hingga merasakan kesempurnaan gerakan saat 
berenang. Ada empat jenis gaya renang yang dipertandingkan (gaya bebas, 
gaya dada, gaya punggung, dan gaya kupu-kupu). Dalam perlombaan renang 
dikenal istilah renang gaya ganti yang mengacu kepada urutan gaya renang 
yang harus dilakukan. Pertandingan renang dibagi menjadi nomor renang 
perorangan dan nomor renang beregu. Masing-masing nomor renang 
memiliki nomor renang untuk putra dan putri. Kolam renang yang digunakan 
terdiri dari kolam renang dengan lintasan 50 meter dan lintasan pendek 25 
meter. 
Dalam masalah kali ini salah satu yang menjadi peran penting dalam 
penyempurnaan gerakan pembalikan yang sempurna adalah daya ledak otot 
tungkai. Kenapa daya ledak otot tungkai mempunyai peranan penting, karena 
dalam renang harus mempunyai daya ledak otot tungkai yang baik pada saat 
pembalikan atau flip turn agar tolakan pada saat pembalikan jangkauannya 
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menjadi jauh sehingga membantu luncuran maju setelah pembalikan untuk 
membantu renangan saat perlombaan. Anggota struktur tubuh yang baik 
yakni menyangkut tentang kekuatan otot tungkai adalah merupakan salah 
satu potensi yang baik untuk mendapatkan daya ledak. Oleh karena itu, 
orang yang mempunyai kekuatan otot tungkai ratarata memiliki kemampuan 
fisik yang baik seperi kekuatan, kecepatan, daya ledak dan lain-lain. Oleh 
karena itu dapat dikatakan bahwa struktur tubuh merupakan prakondisi yang 
dapat menunjang daya ledak otot tugkai untuk mendapatkan hasil yang 
maksimal dalam tolakan pembalikan, misalnya pada saat lomba nomer 100m 
gaya bebas, 200m gaya ganti. Yang pada saat pembalikan jelas – jelas 
membutuhkan daya ledak otot tungkai yang kuat pada saat push off untuk 
menunjang hasil tolakan yang lebih jauh. 
Peranan daya ledak otot tungkai pada pembalikan dapat kita lihat pada 
nomor lomba 50m keatas, semakin kuat tolakan dalam pembalikan maka 
akan semakin cepat dalam mencapai finish. Dalam hai ini peneliti akan sedikit 
membahas tentang daya ledak otot tungkai pada saat tolakan pembalikan, 
karena kekuatan otot tungkai sangat berpengaruh sekali terhadap 
pencapaian prestasi. Dan untuk memperoleh daya ledak otot yang besar 
diperlukan latihan yang sistematis dan terprogram. Latihan untuk membentuk 
power otot tungkai itu sendiri sangat banyak, sehingga seorang pelatih bisa 
memilih salah satu metode latihannya. 
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Uraian di atas menunjukkan bahwa unsur utama dalam melakukan 
tolakan pada saat pembalikan dengan tepat adalah dengan peranan untuk 
meningkatkan daya ledak pada saat tolakan pembalikan. Banyak sekali 
latihan yang mempunyai pengaruh untuk melatih daya ledak otot tungkai, 
misalnya seperti vertical jump, double leg speed hop dan lain - lain. Untuk 
meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai faktor latihan, sangat 
memegang peran penting. Latihan plyometric adalah merupakan salah satu 
metode latihan yang bisa meningkatkan keamampuan otot tungkai. Peneliti 
tertarik membandingkan kedua metode latihan box jump dan hurdle jump 
karena kedua metode latihan tersebut mempunyai karakteristik dan peranan 
yang sama terhadap jauhnya tolakan pembalikan dan tidak lupa didukung 
oleh teknik yang bagus.  
Latihan box jump merupakan salah satu bentuk latihan plyometric 
dengan cara melompat melewati rintangan yang berupa box atau kotak yang 
telah disusun sebelumnya. Bentuk latihan box jump dapat dikatakan sebagai 
salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai 
seorang perenang karena pada saat melakukan lompatan melewati box atau 
kotak yang telah disusun sebelumnya, dibutuhkan kekuatan dan kecepatan 
otot tungkai yang menghasilkan daya ledak dalam melewati box atau kotak 
tersebut, sedangkan latihan hurdle jump juga bentuk latihan plyometric 
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dengan cara melompat melewati rintangan yang berupa gawang yang telah 
disusun sebelumnya. 
Metode latihan daya ledak otot tungkai tersebut mempunyai banyak 
jenis latihan diantaranya box jump dan hurdle jump. Latihan tersebut 
melibatkan tampilan yang variatif dan dinamis untuk memperoleh kekuatan 
yang maksimal. Sebab tubuh kita akan cepat beradaptasi untuk memilih 
protokol latihan sehingga akan efektif karena itu variasi latihan adalah sangat 
penting. Latihan box jump dan hurdle jump adalah salah satu jenis latihan 
pliometrik. Latihan ini pada prinsipnya sama yaitu dalam pelaksanaannya 
melakukan lompatan dengan kedua kaki untuk melewati box atau hurdle  
yang telah disediakan dan latihan ini harus dilakukan dengan hati – hati. 
Dengan diberikannya kedua metode latihan ini otot tungkai dari setiap atlet 
akan beradaptasi dan dapat terjadi peningkatan sehingga kemampuan otot 
yang terlatih akan menjadi lebih baik untuk menunjang performa dalam suatu 
gerakan seperti yang peneliti bahas yaitu tentang daya ledak sebagai salah 
satu faktor penting dalam tolakan pembalikan sehingga mendapatkan tolakan 
yang jauh  dalam pembalikan.  
Dari kedua metode latihan box jump dan hurdle jump peneliti tertarik 
untuk membandingan kedua metode tersebut sebagaimana efektif perannya 
dalam peningkatan daya ledak melalui metode latihan tersebut. Dari 
permasalahan yang dikemukakan diatas merupakan dasar yang dapat 
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melatar belakangi dalam pembuatan skripsi yang berjudul “Perbandingan 
metode latihan box jump dan metode latihan hurdle jump terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai dalam tolakan pembalikan renang pada 
atlet klub renang Universitas Negeri Jakarta”. 
 
B. Identifikasi Masalah  
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan diatas maka 
peniliti  dapat mencari identifikasi masalah yang terjadi antara lain :  
1. Apakah yang dimkasud dengan metode latihan box jump? 
2. Apa yang dimaksud dengan metode latihan hurdle jump? 
3. Bagaimana cara meningkatkan daya ledak otot tungkai? 
4. Metode latihan apakah yang baik untuk meningkatkan daya ledak otot 
tungkai? 
5. Seberapa penting peran daya ledak otot tungkai dalam pembalikan? 
6. Apakah metode latihan box jump dapat meningkatkan daya ledak otot 
tungkai dalam pembalikan? 
7. Apakah metode latihan hurdle jump dapat meningkatkan daya ledak otot 
tungkai dalam pembalikan? 
8. Metode latihan manakah yang lebih baik antara metode latihan box jump 
dengan metode latihan hurdle jump terhadap hasil pembalikan pada 
atlet klub renang Universitas Negeri Jakarta? 
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C. Pembatasan Masalah 
Berdasarkan hal-hal yang telah dipaparkan sebelumnya dan agar 
mendapatkan arah pembahasan yang lebih baik sehingga tujuan masalah ini 
bisa dicapai, maka ruang lingkup permasalahan dibatasi, peneliti 
merumuskan masalah sebagai berikut : Perbandingan Metode Latihan Box 
Jump Dan Metode Latihan Hurdle Jump Terhadap Peningkatan Daya Ledak 
Otot Tungkai Dalam Tolakan Pembalikan Renang Pada Atlet Klub Renang 
Universitas Negeri Jakarta. 
 
D. Perumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan  masalah yang 
telah dibahas diatas, maka beberapa masalah dalam penelitian ini dapat 
dirumuskan sebagai berikut : 
1. Apakah metode latihan box jump dapat meningkatkan daya ledak otot 
tungkai dalam  tolakan pembalikan renang pada atlet klub renang 
Universitas Negeri Jakarta? 
2. Apakah metode latihan hurdle jump dapat meningkatkan daya ledak otot 
tungkai dalam tolakan pembalikan renang pada atlet klub renang 
Universitas Negeri Jakarta? 
3. Manakah metode latihan menggunakan box jump lebih baik 
meningkatkan tolakan pembalikan dibandingakn dengan metode hurdle 
jump pada atlet klub renang Universitas Negeri Jakarta? 
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E. Kegunaan Penelitian 
Adapun kegunaan dari penelitian ini antara lain sebagai berikut : 
1. Untuk mengetahui metode latihan yang mana yang dapat 
meningkatkan peningkatan antara metode latihan box jump dengan 
metode latihan hurdle jump untuk meningkatkan jauhnya tolakan 
pembalikan renang bagi atlet klub renang Universitas Negeri Jakarta. 
2. Sebagai bahan masukan bagi para peneliti, serta diterapkan untuk 
meningkatkan kemampuan tolakan pembalikan renang pada atlet klub 
renang Universitas Negeri Jakarta. 
3. Memberikan  informasi tentang daya ledak otot tungkai serta tolakan 
pembalikan pada cabang olahraga renang yang bermanfaat bagi guru 
dan pelatih sebagai bahan acuan dalam memberikan latihan sehingga 
tujuan latihan tercapai. 
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BAB II 
KERANGKA TEORETIS, KERANGKA BERPIKIR, DAN PENGAJUAN 
HIPOTESIS 
A. KERANGKA TEORETIS 
1. Hakikat Metode Latihan 
Upaya pencapaian olahraga yang maximal makin hari menapakkan 
persaingan yang ketat. Secara umum olahraga dilakukan oleh semua 
tingkatan usia dan golongan masyarakat umum, namun secara khusus 
pembinaan olahraga  ditujukkan pada peningkatan prestasi yang optimal 
apabila metode mengajar atau melatih dengan cara tertentu dimana sistem 
bekerja seorang pelatih atau olahragawan melaksanakan sehubungan 
dengan pengetahuan dan kemampuannya yang cukup. Seorang pelatih yang 
baik, tidak boleh membatasi diri pada satu metode saja tetapi harus 
menggunakan bermacam-macam metode yang dicocokan dengan berbagai 
unsur. 
Tujuan utama pelatihan olahraga prestasi adalah untuk meningkatkan 
kemampuan atlet dan bekerja untuk mengoptimalkan kinerja semaksimal 
mungkin1. Upaya yang dilakukan untuk mencapai itu semua dapat diperoleh 
melalui kegiatan latihan olahraga. Latihan olahraga akan memberikan hasil 
yang optimal jika dilakukan dengan sistematis, teratur dan berlangsung 
                                                          
1
 Dwi Hatmisari Ambarukmi, Pelatihan Pelatih Fisik Level 1, (Jakarta: Kementrian Pemuda 
dan Olahrga,2007). h.1 
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secara terus menerus, sebagaimana disampaikan Latihan yang baik dan 
berhasil adalah yang dilakukan secara teratur, seksama, sistematis, serta 
berkesinambungan / kontinyu, sepanjang tahun, dengan pembebanan latihan 
(training load) yang selalu meningkat dan bertahap setiap tahun.2 Menurut 
Bompa “latihan adalah program pengembangan atlet untuk bertanding, 
berupa peningkatan keterampilan dan kapasitas energi”.3 
Berdasarkan definisi di atas dapat disimpulkan bahwa latihan 
merupakan suatu konsep seseorang dalam melaksanakan suatu aktivitas 
fisik melalui berbagai proses panjang karena dalam kegiatannya memerlukan 
waktu yang lama, sistematik dan secara progresif, agar tujuan dari latihan itu 
dapat berpengaruh dan diambil manfaatnya secara spesifik dan keseluruhan. 
Menurut Tohar, Program latihan dapat diatur dan dikontrol dengan 
cara memvariasikan beban latihan seperti volume, intensitas, recovery dan 
frekuensi dalam suatu unit program latihan harian.4 Latihan yang berulang-
ulang dengan dengan beban yang semakin bertambah akan memberikan 
gerakan dan penyesuaian pada alat-alat tubuh tersebut, dimana harus 
memahami karakteristik fisik, perkembangan prestasi dan respon atlet 
terhadap program latihan yang diberikan. Maka dari itu dapat dijelaskan 
                                                          
2
 Departemen Pendidikan Nasional. Pedoman Dan Modul Peatihan Kesehatan Olahraga 
Bagi Pelatih Olahragawan Pelajar. (Jakarta: Pusat kesegaran Jasmani dan Rekreasi, 2000), 
h. 103 
3
 Tudor O. Bompa, terjemah BE.Rahantoknam, Johansyah Lubis perioditazion theory and 
methodology of training (Jakarta: 2009), h.2  
4
 Tohar, Ilmu Kepelatihan Lanjutan. (Semarang: FIK UNNES, 2004), h.54    
11 
 
untuk seluruh program latihan sebaiknya menerapkan prinsip-prinsip latihan 
untuk menunjang kemajuan prestasi atlet dan dapat di gunakan sebagai 
pedoman melatih dengan memberikan metode-metode latihan untuk 
diterapkan. 
Selain metode latihan dan aspek-aspek latihan, prinsip-prinsip latihan 
juga sangat penting, antara lain, sebagai berikut: 
1. Perbedaan individu. 
Latihan merupakan masalah pribadi artinya setiap atlet akan 
memberikan reaksi yang berbeda terhadap beban latihan yang sama. 
2. Penyesuaian tubuh. 
Dengan berlatih secara sistematis dan dilakukan berulang-ulang yang 
konstan, maka organisasi-organisasi sistem persyarafan dan fisiologis 
akan menjadi bertambah baik, gerakan yang semula sukar akan 
menjadi gerakan yang otomatis dan reflektif. 
3. Overload.  
Beban latihan selalu bertambah secara terencana dan teratur 
sehingga kemampuan otot-otot juga akan semakin meningkat. 
4. Prinsip reversibility. 
Akibat pemberhentian latihan akan berdampak terhadap pengembalian 
kondisi tubuh atlet ke keadaan semula, sehingga kondisinya tidak 
meningkat. Peningkatan prestasi secara progresif akan diperoleh 
apabila atlet berlatih secara terus – menerus. 
5. Prinsip spesifikasi (Specification). 
Latihan akan berpengaruh secara specifik terhadap tubuh kita 
terutama berpengaruh terhadap kelompok otot tertentu, ruang gerak 
persendian, dan sistem energi. Tentukan terlebih dahulu apa yang 
akan dilatih apakah teknik atau kemampuan fisik dan yang terpenting 
adalah agar latihan yang diterapkan sesuai dengan cabang olahraga 
yang akan ditingkatkan prestasinya. 
6. Prinsip kemajuan (Progression). 
Peningkatan kinerja atlit merupakan pengaruh langsung dari kuantitas 
dan kualitas kerja yang diperoleh karena latihan.Mulai dari tingkat 
pemula sampai ke tingkat tinggi, beban kerja latihan harus bertambah 
secara bertahap dan berangsur. 
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7. Variasi latihan (Variation). 
Latihan yang berulang-ulang seringkali menimbulkan rasa jenuh untuk 
itu pelatih dituntut untuk lebih kreatif dan inovatif dalam menyusun 
program latihan. 
8. Perencanaan jangka panjang. 
Lamanya latihan harus diperhatikan, supaya atlet bisa menguasai 
suatu teknik maupun mendapatkan kondisi fisik yang baik.5 
Penjelasan di atas menjelaskan bahwa untuk meningkatkan prestasi 
atlet diperlukan beberapa faktor seperti aspek-aspek latihan, prinsip-prinsip 
latihan dan penentuan suatu metode yang benar akan dapat membuahkan 
hasil. Oleh karena itu, uraian di atas menggambarkan betapa pentingnya 
latihan tersebut dalam rangka pembinaan atlet secara menyeluruh sehingga 
dapat mencapai hasil yang diinginkan untuk mencapai prestasi tertinggi.  
dengan latihan intensif maka peningkatan kemampuan sistem tubuh akan 
terus meningkat secara signifikan sekaligus mempertinggi kemampuan fisik 
tubuh. 
2. Hakikat Box Jump 
Box jump merupakan bentuk latihan khusus untuk meningkatkan 
power otot tungkai. Latihan dengan lompat ini biasa disebut dengan latihan 
Plyometrik. Cara yang paling baik untuk mengambangkan power maksimal 
pada kelompok otot terentu, ialah dengan merenggangkan (memanjangkan) 
dahulu otot – otot tersebut secara eksplosif atau meledak – ledak. Untuk 
                                                          
5
 Kementrian Pemuda Dan Olahraga, Materi Pelatihan Pelatih Fisik Level II (Jakarta: Asdep 
Pengembangan Tenaga Dan Pembinaan Keolahragaan, 2009) h.7 - 11 
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melatih power otot tungkai dimulai dengan gerakan tungkai kearah yang 
berlawanan jongkok yang disebut sebagai fase pre-regang (pre-streching 
phase), kemudian dengan kuat. 
Setelah mendarat tanpa adanya masa berhenti. Kemudian secepatnya 
melompat lagi sekuat tenaga , sehingga seakan – akan mendarat pada bara 
api.6 peningkatan kekuatan otot yang berkembang menjadi power yang 
eksklusif. Latihan box jump merupakan latihan dimana kekuatan yang 
dihasilkan menunjukan  karakteristik kekuatan penuh dari kontraksi otot 
dengan respon yang sangat cepat yang menyebabkan pembesaran 
pembuluh kapiler pada otot. 
Dengan pendapat di atas latihan box jump ini termasuk dalam latihan 
tahanan (resistance exsercise) yang telah digunakan berbagai cabang 
olahraga dan hasilnya cukup nyata. dimana atlet harus memanfaatkan gaya 
dan percepatan berat badan melawan gravitasi mengangkat beban, baik 
beban anggota tubuh sendiri ataupun beban atau bobot dari luar agar efektif 
hasilnya, latihan-latihan tahanan haruslah dilakukan sedemikian rupa 
sehingga atlet harus mengeluarkan tenaga maksimal atau dapat dikatakan 
lebih dinamis atau eksplosif untuk menahan beban tersebut. latihan box jump 
merupakan latihan meloncat melewati balok yang menggabungkan antara 
tolakan kaki, ayunan tangan dan sikap kaki sewaktu mendarat. Sedangkan 
                                                          
6
 KONI. Panduan Kepelatihan. (Jakarta: KONI, 2000), h. 27 
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reaksinya merupakan gabungan antara mendaratnya kaki ayun.7 Jadi, disaat 
melakukan gerakan mendarat pada box jump langsung di ikuti oleh gerakan 
melompat ke arah box yang selanjutnya. 
Latihan-latihan tahanan menurut kontraksi otot nya, dapat digolongkan 
dalam tiga kategori, yaitu kontraksi isometric, kontraksi isotonis dan 
kombinasi dari kedua kontraksi tersebut, yaitu kontraksi isokinetis.8 Jadi, 
dalam gerakan isokinetis otot mendapat tahanan yang sama melalui seluruh 
ruang geraknya sejak dari ekstensi penuh sampai dengan kontraksi penuh. 
Dapat disimpulkan bahwa latihan – latihan tahanan adalah metode latihan 
untuk meningkatkan daya ledak otot dengan bentuk kombinasi latihan 
isomtrik dan isotonik yang mempergunakan pembebanan dinamik. Regangan 
yang terjadi secara mendadak sebelum otot berkontraksi memungkinkan 
otot-otot untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat 
mungkin sehingga menghasilkan yang dinamakan power / daya ledak yang 
maksimal.  
Salah satu bentuk latihan tahanan secara  popular dalam dunia 
olahraga adalah latihan box jump. Latihan box jump merupakan gerakan 
melompat-lompat kedepan yang dimulai dengan berdiri pada dua kaki 
sebebar bahu, kemudian melakukan lompatan kedepan dengan mendaratkan 
                                                          
7
 John Shepherd, Sport Training, (London: A & C Black, London, 2006), h. 99 
8 Frederic Delavier, Strength Training Anatomy, (Canada: Human Kinetics, 2001), h. 99 
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kedua kaki secara bersama-sama. Untuk melakukan gerakan latihan box 
jump yaitu, berdiri di belakang box dengan sikap kedua kaki rapat, kedua 
lutut sedikit ditekuk, kedua lengan disamping badan selanjutnya untuk 
melompat keatas box badan sedikit direndahkan. Kemudian kedua kaki 
diayun untuk membantu lompatan setinggi mungkin dan mendarat melewati 
box, demikian seterusnya hingga mencapai pada box yang terakhir yang 
telah ditentukan. Selanjutnya ditinjau gerakan untuk melakukan lompatan 
secara berulang-ulang dari awalan sampai melompat dari box satu ke box 
yang lain sampai akhirnya selesai, latihan ini sedikit ada waktu relaksasi saat 
tubuh melayang diudara.  
Otot-otot yang dominan tersebut yang bersangkutan dapat dilatih 
dengan latihan box jump, saat sistem syaraf aksi dan sistem syaraf reaksi 
bekerja maka otot-otot pun bekerja sangat kuat dan cepat menghasilkan 
power yang baik pada akhirnya yang terlatih secara maksimal. Untuk 
menghasilkan power yang baik dibutuhkan otot yang kuat. Otot kaki yang 
terlatih dengan baik akan menghasilkan reaksi, dorongan, akselerasi, transisi 
dan kecepatan maksimum. Untuk lebih jelasnya lihat gambar berikut : 
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Gambar 1.Gerakan Latihan Box Jump 
Sumber : Kementrian Pemuda Dan Olahraga, Materi Pelatihan Pelatih Fisik 
Level II (Jakarta: Asdep Pengembangan Tenaga Dan Pembinaan 
Keolahragaan, 2009) h. 93 
 
Keterangan gambar: 
1. Posisi awal atlet berdiri dibelakang box, dengan kaki membuka selebar 
bahu. 
2. Ayunan tangan dan kedua kaki keatas untuk mendarat di atas box. 
3. Saat mendarat kedua kaki ditekuk 45 derajat dan posisi badan 
condong ke depan. 
4. Posisi badan mendorong keatas untuk mendarat di atas box. 
5. Lakukan seterus nya dengan gerakan baik dan benar. 
6. Pandangan selalu kedepan. 
Jadi, latihan box jump mempengaruhi power pada saat tolakan 
pembalikan dan otot yang dominan dalam latihan ini adalah otot 
Quardriseph,hamstring dan gastronemius dan dibantu oleh otot – otot 
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penunjang pada saat mendarat yaitu sebagai berikut yang akan dijelaskan 
nantinya secara menyeluruh beserta gambar otot tersebut. sebagian otot m. 
lambrikalis, m. fleksor halusis brevis dan m.plantarisinteros ialah berikut ini.
 
Gambar 2. Bagian Otot Yang Terlatih Dalam Latihan Box Jump 
Sumber : Delavier, Strength Training Anatomy, (Canada: Human  
Kinetics, 2001), h. 62 
Sebelum melakukan sesi latihan harus di dahului pemanasan 15-20 
menit yang dilakukan dengan progres latihan yang terukur dari latihan yang 
sederhana kelatihan dengan tuntutan plyometric yang lebih tinggi dan lebih 
kompleks. Lakukan 3 – 5 set latihan dengan repetisi 8 – 12 yang terus 
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menerus untuk setiap latihan. Istirahat antara setiap set latihan adalah 1-2 
menit.9 
Setiap bentuk latihan memiliki kelebihan dan kekurangan berdasarkan 
teknik pelaksanaannya, dapat dianalisis mengenai kelebihan dan kekurangan 
dari latihan Box Jump. 
a. Dalam pelaksanaanya atlet dituntut untuk melewati rintangan dengan 
tinggi 20 cm. Hal tersebut dapat memungkinkan adanya peningkatan 
daya ledak otot tungkai.  
b. Pelaksanaan latihan ini cukup mudah dan gerakannya cukup dinamis 
sehingga atlet dapat sepenuhnya berkonsentrasi pada lompatan yang 
dilakukan tersebut akan memungkinkan adanya peningkatan daya 
ledak otot tungkai yang cukup besar.  
c. Karena gerakannya cukup mudah maka gerakan melompat dalam 
latihan Box Jump ini dapat dilakukan dengan cepat.  
Hal tersebut dapat memungkinkan peningkatan kecepatan yang cukup 
besar disamping kekuatan otot tungkai sehingga peningkatan daya ledak otot 
tungkainya lebih besar. Selain ada kelebihannya latihan Box Jump juga ada 
kekurangannya, dan kekurangan latihan Box Jump adalah sebagai berikut :.  
                                                          
9
 Dwi Hatmisari Ambarukmi. Op.Cit, h.12 
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a.  Karena dalam latihan ini atlet harus melompati box, maka atlet yang 
kurang kekehati-hatiannya akan cukup berbahaya, hal ini membuat 
gerakan yang dilakukan atlet kurang optimal.  
b. Karena gerakan latihan ini meloncat dan melompat maka atlet sangat 
rawan cidera pada kaki.10 Jadi, berdasarkan uraian di atas atlet harus 
fokus dalam melaksanakan latihan box jump agar gerakan yang 
dilakukan dapat optimal.  
Jadi, berdasarkan uraian diatas latihan box jump merupakan latihan yang 
tergolong dalam latihan isokinetis yang mengandalkan kontraksi otot yang 
menggabungkan antara gerakan tolakan kaki, ayunan tangan dan sikap kaki 
sewaktu mendarat, sehingga dapat meningkatkan dayaledak otot tungkai. 
3. Hakikat Hurdle Jump 
Latihan daya ledak (explosive power) otot tungkai adalah dengan 
hurdle jump. Latihan hurdle jump merupakan bentuk latihan yang bertujuan 
meningkatkan daya ledak tungkai dengan cara meloncati rintangan atau 
berupa gawang.Latihan hurdle jump adalah latihan yang dilakukan pada 
gawang atau rintangan yang tingginya antara 20-60 cm diletakan disuatu 
garis dengan yang ditentukan dengan kemampuan. Sedangkan menurut 
Bompa Hurdle Jump adalah lompat gawang yang dilakukan dengan 
melompat gawang kearah depan dengan menggunakan Double Jump atau 
                                                          
10
 John Shepherd. Op Cit, h. 97 
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lompat dengan dua kaki dimana ukuran tinggi gawang dapat disesuaikan 
dengan kebutuhan.11 
Berdasarkan pendapat diatas latihan Hurdle Jump merupakan latihan 
yang mengandalkan kontraksi otot dengan tubuh sendiri sebagai bebannya 
yang menggabungkan antara gerakan tolakan kaki yang cepat, ayunan 
tangan dan sikap kaki saat mendarat dan langsung bersiap untuk molak 
kembali yang dapat meningkatkan eksplosif power atlet. Sehingga  dapat 
meningkatkan daya ledak otot tungkai. 
 
Gambar 3. Gerakan Latihan Hurdle Jump 
Sumber : Drs. Yudha M. Saputra, M.Ed.,Pembelajaran Atletik Di Sekolah  
Dasar (Jakarta: Depdiknas, 2001), h. 93 
Cara melakukan latihan hurdle jump : 
1. Berdiri dibelakang gawang, dengan kaki membuka selebar bahu. 
2. Kedua lutut diangkat keatas secara bersama saat meloncat. 
                                                          
11
 John Shepherd, Op Cit, h. 99 
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3. Lompat dari gawang satu ke gawang kedua dan seterusnya dengan 
mendaratkan kedua kaki secara bersama. 
4. Gunakan tangan untuk menarik dan mengayun yang berfungsi untuk 
keseimbangan dan mendapatkan tinggi loncatan. 
5. Bereaksi secepat mungkin dari tanah loncat ke gawang. 
6. Pendangan selalu kedepan. 
Hurdle jump merupakan latihan plyometric yang mengembangkan 
metode daya ledak. Jadi, berdasarkan uraian diatas latihan hurdle jump ini 
mempengaruhi power pada saat push off  tolakan pembalikan dan otot yang 
dominan dalam latihan ini adalah otot  Quardriseph, hamstring dan 
gastronemius.  
 
Gambar 4. Otot Yang Terlatih Dalam Latihan Hurdle Jump 
Sumber : Delavier, Strength Training Anatomy, (Canada: Human  
Kinetics, 2001), h. 62 
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Sebelum melakukan sesi latihan harus di dahului pemanasan 15-20 
menit yang dilakukan dengan progres latihan yang terukur dari latihan yang 
sederhana kelatihan dengan tuntutan plyometric yang lebih tinggi dan lebih 
kompleks. Lakukan 3 – 5 set latihan dengan repetisi 8 – 12 yang terus 
menerus untuk setiap latihan. Istirahat antara setiap set latihan adalah 1-2 
menit 
Seperti halnya dengan latihan Box Jump latihan Hurdle Jump juga 
mempunyai kelebihan maupun kekurangan. Beberapa kelebihan dari latihan 
Hurdle Jump adalah sebagai berikut.  
1.  Latihan ini mempunyai banyak variasi dalam pelaksanaanya, jadi atlet 
tidak mudah jenuh dengan berbagai variasi latihannya.  
2.  Karena latihan ini bervariasi atlet akan lebih serius dalam melakukan 
gerakan demi gerakan dan otomatis akan lebih maksimal peningkatan 
hasil dari latihan tersebut. 
3.  Selain itu gerakan latihan Hurdle Jump ini juga relatif mudah maka 
atlet juga akan lebih serius dan juga dapat melakukan gerakan demi 
gerakan secara benar sesuai dengan prinsip gerakan yang benar.  
Selain mempunyai kelebihan latihan ini juga mempunyai beberapa 
kekurangan. Beberapa kekurangan dalam latihan tersebut adalah.  
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1. Karena dalam latihan ini menggunakan hurdle (gawang) maka dalam 
latihan ini juga memerlukan keseimbangan yang baik.  
2. Karena latihan ini memerlukan keseimbangan maka atlet yang 
mempunyai keseimbagan kurang baik akan menjadikan latihannya 
kurang maksimal dan sering terjatuh.  
3.  Karena melompat dengan dua kaki ditekuk, kekuatan kaki dalam 
lompatan juga akan sedikit berbahaya dan rawan cedera.12  
Berdasarkan uraian di atas atlet harus fokus dalam melaksanakan 
latihan hurdle jump agar gerakan yang dilakukan dapat optimal. 
Jadi, menurut uraian diatas latihan ini merupakan latihan melompati gawang 
dengan menakankan tubuh sebagai beban pada saat melakukan latihannya 
dengan melompati gawang dengan cepat sehingga terbentuklah latihan 
dengan tujuan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai.  
4. Hakikat Daya Ledak Otot Tungkai 
Dengan majunya ilmu dalam bidang olahraga, ternyata untuk 
meningkatkan prestasi dalam bidang olahraga, jika hanya kekuatan saja 
belum cukup, karena atlet yang hanya mempunyai kekuatan saja atau hanya 
                                                          
12
 Brian J. Sharkey, Kebugaran dan Kesehatan terjemahan Eri Dasmarani Nasution (Jakarta: 
Raja Grafindo Persada,  2003) h. 109 
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kuat otot-otot nya saja,tidak bisa mencapai puncak di prestasi yang setinggi-
tingginya, apabila orang tersebut tidak pula memiliki otot-otot yang cepat. 
Power atau sering pula disebut dengan daya eksplosif adalah suatu 
kemampuan gerak yang sangat penting untuk menunjang aktivitas pada 
setiap cabang olahraga.13 Contoh pada cabang olahraga renang yaitu pada 
saat melakukan pembalikan renang gaya bebas, atlet yang memiliki daya 
ledak otot tungkai yang kuat pasti akan mendapatkan tolakan pembalikan 
yang jauh dari pada atlet yang tidak memiliki daya ledak otot tungkai yang 
kuat. Oleh karena itu, atlet tidak cukup sekedar berlatih untuk meningkatkan 
kekuatannya saja, akan tetapi kekuatan tersebut haruslah ditingkatkan 
menjadi apa yang disebut sebagai daya ledak (power). Dikemukakan kembali 
oleh Tudor O. Bompa dalam bukunya tentang power merupakan hasil dari 
dua kemampuan yaitu kecepatan maksimal dan kekuatan maksimal dalam 
waktu yang sesingkat mungkin14 
Daya ledak merupakan salah satu contoh komponen motorik yang 
terdapat pada setiap orang, yang mengandung pengertian perpaduan 
kekuatan dan kecepatan yang dimiliki oleh otot seseorang. Untuk memiliki 
daya ledak yang baik seorang atlet atau pelatih hendaknya tidak 
mengabaikan komponen kekuatan dan kecepatan tersebut karena menurut 
pengertiannya adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kerja dalam 
                                                          
13
 Widiastuti, Tes dan Pengukuran Olahraga. (Jakarta: PT Bumi Timur Jaya, 2011), h. 42 
14
 Tudor O. Bompa, PERIODIZATION Theory and Methodology of Training. Diterjemahkan 
oleh tim dosen FIK UNJ, (Jakarta: FIK UNJ Jakarta, 2009),h. 233 
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waktu sesingkat mungkin. Kemampuan power / daya ledak eksplosif ini akan 
menentukan hasil gerak yang baik. Power dalam istilah olahraga adalah daya 
ledak otot, maksudnya adalah kemampuan otot dalam satu kali kontraksi 
maksimal yang sangat cepat dengan suatu tahanan (beban) tertentu.15  
Kemampan daya ledak adalah pengerahan tenaga secara maksimal 
dan tempo yang singkat, kemudian uraian tersebut diperjelas bahwa: daya 
ledak adalah kekuatan jumlah pekerjaan yang bisa dilakukan selama waktu 
tertentu, kekuatan dan kecepatan sangat dibutukan agar tubuh seseorang 
dapat mencapai jumlah gerakan maksimum. Pengertian atau rumus dari daya 
ledak ialah sebagi berikut: 
1. P = 
 
 
               W = F.d 
2. P = 
  
 
         V =
 
 
 
3. P = F. V           
Keterangan : 
P  : Power 
W : Work (kerja) 
t   : time (waktu) 
V  : Kecepatan 
F  : Force (Tenaga)16 
 
Kondisi fisik dalam berolahraga merupakan salah satu prasyarat yang 
sangat diperlukan dalam usaha meninigkatkan prestasi dan juga untuk tujuan 
kesegaran jasmani. Seperti yang dikemukakan oleh Sajoto, yaitu kondisi fisik 
                                                          
15
 Bambang KS, Biomekanika Olahraga. (Jakarta: FIK UNJ, 2014), h. 20 
16
 Dwi Hatmisari Ambarukmi. Op Cit, h. 54 
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adalah salah satu prasyarat yang sangat diperlukan dalam usaha 
peningkatan prestasi seorang atlet. 
Upaya dalam meningkatkan unsur power dapat dilakukan dengan cara : 
a) Meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan atau menitik 
beratkan pada kekuatan 
b) Meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan atau menitik 
beratkan pada kecepatan 
c) Meningkatkan kedua – duanya sekaligus17 
 Kekuatan merupakan dasar untuk pembentukan daya ledak (power) 
dan dapat mendukung kemampuan kondisi fisik yang lebih mempuni. Oleh 
karena itu, sebelum melakukan latihan untuk daya ledak, seorang atlet harus 
sudah memiliki suatu tingkat kekuatan otot yang baik tanpa ada kesalahan 
dari tahap gerak itu sendiri. Kekuatan yang dimiliki oleh bagian-bagian organ 
tubuh tertentu sebagian besar di pengaruhi oleh otot. Semakin besar 
penampang lintang otot nya, maka semakin besar tenaga yang di hasilkan 
dari kontraksinya. Jadi daya ledak merupakan salah satu faktor yang 
mendukung untuk mendapatkan hasil tolakan yang jauh, dan tungkai 
merupakan kekuatan yang paling besar di bagian tubuh manusia walaupun 
masih banyak faktor yang lain yang juga menunjang jauhnya tolakan saat 
pembalikan.   
                                                          
17
 Ibid., h.34 
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Tungkai bagian penting dalam kerangka tubuh manusia. Salah satu 
faktor yang berperan penting dalam pencapaian tolakan pembalikan adalah 
faktor kondisi fisik kekuatan otot tungkai. Dengan kata lain, untuk mencapai 
tolakan pembalikan yang maksimal harus ada unsur kondisi fisik terutama 
daya ledak otot Tungkai yang maksimal. Bagian bawah yang paling besar 
menopang dari tubuh manusia yang berfungsi untuk menggerakkan tubuh 
untuk beraktivitas seperti berjalan, berlari, melompat, menendang, dan lain 
sebagainya. 
 Bagian-bagian tungkai yang akan dijelaskan nanti secara rinci yaitu 
terdiri dari pinggul atau pangkal paha (tungkai bagian atas) sampai dengan 
pergelangan kaki (tungkai bagian bawah). Otot sebagai alat gerak aktif yang 
melekat pada tungkai terbagi menjadi 4 (empat) bagiam yaitu pangkal paha / 
pantat, tungkai atas, otot tungkai bawah dan otot kaki. Keempat otot tersebut 
merupakan bagian-bagian  yang membentuk otot tungkai secara keseluruhan 
sebagai berikut : 
1. Otot  pangkal paha / pantat yang terdiri dari : 
a. Bagian dalam / daerah iliaka : 
1. M.Psoas mayor 
2. M. Psoas minor 
3. M. Illiacus 
b. Bagian luar : 
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1. M. Gluteus maximus 
2. M. Gluteus minimus 
3. M. Gluteus medius 
4. M. Piriformis 
5. M. Obturator intermus 
6. M. Obturator extermus 
7. M. Gemellus inferior 
8. M. Quadratus femoris 
2. Otot – otot tungkai atas dibagi 3 kelompok : 
a. Bagian anterior / ventralis : 
1. M. Tonsor fasia late 
2. M. Sartorius 
3. M. Artikualaris genu 
4. M. Quadriseps femoris, dibagi empat : 
a. M. Rectus femoris 
b. M. Vatus medialis 
c. M. Vastus lateralis 
d. M. Vastus intermedius 
b. Bagian medialis di bagi dua bagian : 
1. Bagian lapis luar : 
a. M. Pektinus 
29 
 
b. M. Aduktor longus 
c. M. Grasilis 
2. Bagian lapis dalam : 
a. M. Adduktor brevis 
b. M. Adduktor magnus 
c. M. Abduktor minimus 
c. Bagian dorsalis / posterior : 
1. M. Semi tendinosus 
2. M. Semi membranosus 
3. M. Bisep femoris 
3. Otot – otot tungkai bawah : 
a. Bagian anterior : 
1. M. Tibialis anterior 
2. M. Extensor hallusis loungs 
3. M. Extransor digitorum lungus 
b. Bagian dorsalis di bagian atas : 
1. Bagian luar dangkal : 
a. M. Gastrocnemius 
b. M. Soleus 
c. M. Plateris 
2. Bagian Dalam / profunda : 
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1. M. Popliteus 
2. M. Tibialis posterior 
4. Otot – otot kaki dibagian atas : 
a. Bagian dorsal : 
1. M. Extensor hallusis brevis 
2. M. Extensor digitoru brevis 
b. Bagian plantoris, di bagi dua yaitu : 
1. Otot – otot plantoris bagian medial : 
a. M. Abduktor hallusis 
b. M. Flexor hallusis brevis 
2. Otot – otot plantoris bagian interial : 
a. M. Abduktor digiti quintini 
b. M. Flexor digiti quintini 
c. M. Oponeus digiti quintini 
c. Otot – otot bagian tengah kaki : 
1. M. Flexor digitarium brevis 
2. M. Quadratus planto 
3. M. Lumbrakalis 
4. M. Interonoi plantaris dan dorsalis18 
 
                                                          
18
 Daniel S. Wibowo, Anatomi Fungsional Elementer & Penyakit yang Menyertainya (Jakarta: 
PT. Gramedia Widiasarana Indonesia, Jakarta, 2013), h. 183 
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Gambar 5. Otot Tungkai 
Sumber : Frederic Delavier, Strength Training Anatomy, (Canada: Human 
Kinetics, 2001), h. 99 
 
Daya ledak otot tungkai tersebut dapat dikembangkan dan 
ditingkatkan kemampuannya melalui latihan dengan menekankan pada 
pengerahan kekuatan otot secara maksimal dan lamanya kontraksi dalam 
waktu yang sesingkat mungkin. Dengan latihan tersebut daya ledak otot 
tungkai dapat ditingkatkan dan dikembangkan secara optimal, oleh karena itu 
meningkatkan daya ledak otot tungkai dengan latihan yang sesuai dengan 
karakteristik cabang olahraganya. 
Alat gerak yang mempunyai fungsi untuk menggerakan tubuh seperti 
berjalan, berlari dan meloncat. Kuat tidaknya tungkai seseorang tergantung 
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otot-otot yang melekat pada tungkai tersebut. Hal ini berlaku pada 
kemampuan tolakan pembalikan renang, dimana atlet yang memiliki 
kemampuan otot tungkai yang baik maka akan menghasilkan daya tolakan 
dan doronganserta laju untuk melanjutkan renangan yang jauh. 
 Otot – otot yang berada pada bagian tungkai merupakan otot – otot 
yang paling besar diantara otot – otot lainnya yang ada di bagian tubuh 
seseorang. Dibawah ini merupakan gambar serta nama – nama otot yang 
ada dibagian manusia. Tungkai bagian penting dalam kerangka tubuh 
manusia. Salah satu faktor yang berperan penting dalam pencapaian tolakan 
pembalikan adalah faktor kondisi fisik kekuatan otot tungkai. Otot tungkai 
juga sangat berperan penting dalam teknik pembalikan khususnya pada saat 
perenang menolak ke dinding sehingga mendapatkan tolakan yang jauh. 
5. Hakikat Pembalikan Renang 
Berenang termasuk keterampilan yang dipelajari. Maksudnya, 
keterampilan itu baru dapat dikuasai melalui proses dan terjadi suatu 
kematangan.seperti halnya dalam renang manusia dapat melakukan proses 
latihan yang akan membuat atlet jauh lebih maju dan komples. Namun, 
kesemuanya itu sekali lagi hanya dapat dikuasai melalui proses latihan. 
Dalam olahraga renang terdapat empat gaya yang sering digunakan 
yaitu : gaya bebas, Gaya dada, Gaya kupu-kupu, Gaya punggung.19 Diantara 
                                                          
19
 David Haller, Belajar Berenang, (Bandung: Pionir Jaya, 2010), h.22 
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dari gaya tersebut ada beberapa gaya yang bisa dan tidak bisa dilakukan 
dengan pembalikan salto. Seperti yang disebutkan oleh Soejoko 
Hendromartono dalam buku nya yang berjudul Olahraga Pilihan Renang 
yaitu: 
a. Pembalikan tanpa salto, dapat dilakukan untuk pembalikan gaya-gaya 
bebas, punggung, dada, atau kupu-kupu. 
b. Dengan salto, hanya dapat dilakukan untuk gaya punggung dan gaya 
bebas saja.20 
Dalam penelitian ini peneliti memfokuskan pada pembalikan salto 
dalam renang gaya bebas dengan cara salto atau cara jungkir - balik David 
G. Thomas menjelaskan pada bukunya bahwa : 
Pembalikan / putaran gaya bebas dengan cara tertutup “cara jungkir – 
balik”, lebih efektif karena gerakannya seperti gerakan berjungkir balik. 
Dibandingkan dengan cara lainnya cara jungkir-balik ini merupakan 
cara yang paling mulus, cepat dan paling menghemat waktu yang 
pernah ditemukan. Cara ini digunakan oleh seluruh perenang gaya 
bebas dalam pertandingan Olimpiade.21 
Menurut David G. Thomas dalam buku nya yang berjudul Renang 
Tingkat Mahir mengatakan bahwa terdapat dua macam dalam melakukan 
pembalikan dalam renang gaya bebas yaitu : 
a. Berputar haluan cara terbuka 
                                                                                                                                                                     
 
20 Rachmat Fadillah, Belajar Berenang (Bandung: Buana Cipta Pustaka, 2009) h. 9-11 
21
 G. Thomas, David, Renang Tingkat Mahir, (Jakarta : PT Rajagrafindo Persada,  
2000) h. 25 
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b. Berputar haluan cara jungkir balik22 
Sumarno dalam buku nya yang berjudul ”Olahraga Pilihan” 
mengatakan bahwa peraturan mengenai pembalikan gaya bebas adalah 
sebagian dari badan menyentuh dinding pembalikan.23 Teknik pembalikan 
gaya bebas yang terakhir adalah kaki yang menyentuh dinding pembalikan 
yang sekaligus dipakai untuk kaki mendorong ke dinding kolam dalam 
meluncur. 
Adapun tahapan dalam melakukan gerakan pembalikan salto gaya 
bebas  menurut Sumarno adalah sebagai berikut : 
 
 
Tahapan 1. Pada saat salah satu tangan berada lurus didepan, salah 
satu tangan lagi akan melakukan dorongan. 
                                                          
22
 Ibid., h. 26-34 
23
 Sumarno, dkk, Olahraga Pilihan, (Jakarta : Depdikbud Proyek Penataran Guru Pendidikan 
Jasmani dan Kesehatan SD setara D-II, 1993), h.105-106 
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Tahapan 2. Serentak tangan kanan melakukan tarikan maka tangan 
kiri juga melakukan dorongan, saat itu kaki berada lurus di belakang. 
 
 
Tahapan 3.  Saat tangan kiri berada disamping paha, kedua belahan kaki 
lurus dibelakanng, tangan siap melakukan dorongan. 
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Tahapan 4. Tundukan kepala, serentak dengan dorongan tangan kanan, 
kemudian lutut ditekuk untuk mendapatkan dorongan yang kuat. 
 
 
 
Tahapan 5. Ayunkan kepala dan kedua tangan disamping paha serentak 
dengan pukulan kedua kaki. 
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Thapan 6. Dengan ayunan kepala, sikap tubuh yang membungkuk, kedua 
belah lengan yang berada disamping paha kemudian dalam sikap ini 
melakukan tarikan serentak dimana daya ledak sudah mulai digunakan, 
sehingga terjadi putaran. 
 
 
Tahapan 7. Badan berputar dalam bidang vertical, dengan sikap badan yang 
bulat. 
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Tahapan 8. Akhir dari tarikan kedua belah lengan, kaki ditekuk pada kedua 
belah lutut secara berdampingan. 
 
 
Tahapan 9. Setelah kedua belah telapak kaki menyentuh dinding kolam 
dalam sikap menyampingnya, kedua belah lengan diluruskan kedepan. 
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Tahapan 10. Serentak dengan menolakan kedua kaki, tangan kedua – 
duanya diluruskan di depan.Dengan menggunakan daya ledak otot tungkai 
sehingga tolakan si perenang akan menjadi jauh depan sehingga 
mengefesiensi jarak tempuh si perenang itu sendiri. 
 
 
Tahapan 11. Sikap tubuh setelah melakukan tolakan dari dinding 
kolam.dengan posisi badan lurus atau streamline 
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Tahapan 12. Setelah tubuh meluncur lurus kedepan, dimana telapak kaki 
telah lepas landas, lakukanlah gerakan kaki dengan naik turun sesuai dengan 
ketentuan dalam gaya bebas, pandangan tetap lurus kedepan dimana kedua 
belah lengan disamping telinga. 
 
 
Tahapan 13. Setibanya di atas permukaan air, mulailah dengan gerakan 
tangan sebagaimana mestinya. 
Gambar 6. Tahap Gerakan pembalikan 
Sumber : Olahraga Pilihan, (Jakarta : Depdikbud Proyek Penataran Guru 
Pendidikan Jasmani dan Kesehatan SD Setara D-II, 1993), h. 105 – 106 
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6. Hakikat Atlet Klub Olahraga Renang UNJ 
Klub olahraga renang Universitas Negeri Jakarta merupakan suatu 
perhimpuna yang merupakan salah satu cabang olahraga yang ada di 
Universitas Negeri Jakarta. Banyak prestasi yang telah ditorehkan oleh klub 
olahraga renang UNJ yaitu dalam ajang perlombaan renang baik yang 
bersifat nasional maupun internasional. Klub olahraga renang UNJ 
melakukan latihan sebanyak tiga kali dalam seminggu yaitu pada hari selasa, 
rabu dan kamis dengan pembagian latihan diair pada hari selasa dan kamis 
sedangkan latihan fisik pada hari rabu. 
B. Kerangka Berpikir 
Dalam pelaksanaanya atlet harus diberi penjelasan tentang 
pelaksanaannya dan diberi contoh terlebih dahulu tetang gerakan latihan 
mulai dari awalan berdiri terus melompat secara cepat dengan gerakan 
memantul – mantul sampai dengan pendaratannya. Apabila sudah mengerti 
atlet mempraktekkan gerakan sesuai dengan yang dicontohkan. Latihan ini 
akan dilakukan secara kontinyu, sehingga berpengaruh terhadap perubahan 
hasil test sebagai bentuk hasil latihan. 
Pada kesempatan ini peneliti akan meneliti pada tolakan pembalikan dengan 
salto dalam renang gaya bebas setelah melakukan latihan dengan alat bantu 
box jump dan alat bantu hurdle jump. Latihan ini untuk meningkatkan 
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beberapa komponen kondisi fisik yang menunjang terhadap prestasi olahraga 
khususnya pada cabang renang. 
1. Metode latihan box jump terhadap peingkatan hasil tolakan pembalikan 
renang gaya bebas. 
Box jump merupakan salah satu bentuk latihan khusus untuk 
meningkatkan tolakan pembalikan pada cabang olahraga renang. 
Latihan ini berguna untuk melatih kemampuan latihan tahanan. 
Dengan memanfaatkan gaya dan percepatan berat badan sendiri 
melawan gravitasi mengangkat beban dengan cara lompat box yang 
bertujuan meningkatnya daya ledak otot tungkai dengan memfokuskan 
untuk tolakan pembalikan yang dihasilkan lebih jauh dan mendapatkan 
hasil yang maksimal. 
Dengan menggunakan latihan box jump ini perenang akan lebih 
merasakan percepatan gerak badan atau tubuh untuk mengangkat 
beban anggota tubuh sendiri, jadi otot-otot akan beradaptasi dengan 
kondisi saat menggunakan latihan ini sehingga daya ledak otot tungkai 
akan meningkat dan mempengaruhi hasil jauhnya tolakan renang yang 
baik. 
2. Metode latihan hurdle jump terhadap peningkatan hasil tolakan 
pembalikan renang gaya. 
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Hurdle jump merupakan salah satu bentuk latihan yang 
digunakan untuk meningkatkan latihan tolakan pembalikan renang. 
baik diair ataupun didarat. Latihan ini pada prinsipnya hampir sama 
dengan latihan box jump, namun latihan hurdle jump ini dengan teknik 
tahanan yang menggunakan otot-otot tungkai dengan tolakan yang 
terus menerus setelah kaki mendarat ke tanah. Dengan latihan ini 
perenang merasakan percepatan berat badan melawan gravitasi 
mengangkat beban anggota tubuh sendiri, yang diyakini akan 
menghasilkan daya ledak otot tungkai yang optimal ketika melakukan 
tolakan pembalikan sehingga akan mampu menghasilkan tolakan yang 
jauh untuk melanjutkan renangan yang baik. 
3. Latihan box jump lebih baik meningkatkan daya ledak dibandingkan 
latihan hurdle jump terhadap hasil tolakan pembalikan renang gaya 
Bebas 
Selain teknik berenang perlu setiap perenang mempelajari 
teknik-teknik lain nya seperti start dan pembalikan. Perenang harus 
mempelajari teknik ini dengan benar agar dalam melakukan 
pembalikan tidak menjadi hambatan atau mempersulit perenang untuk 
melanjutkan renangnya. Metode latihan menggunakan box jump jelas 
lebih meningkatkan peningkatan terhadap hasil tolakan pembalikan 
renang dikarenakan latihan dengan menggunakan metode ini 
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dilakukan dengan cara melompat box yang harus dilakukan dengan 
tolakan kedepan. Jadi latihan dengan menambah tahanan dengan 
tolakan kedepan akan berpengaruh sangat baik sehingga atlet akan 
terbiasa mengatasi kejadian yang diterima ketika menggunakan 
latihan box jump dan akan mendapat kesempurnaan komponen fisik 
yang meningkat dan akan mengasilkan tolakan renang yang jauh 
dengan baik. 
Tabel 01. Kelebihan Metode Latihan Box Jump dan Metode 
Latihan Hurdle Jump. 
No Metode Latihan Box Jump Metode Latihan Hurdle Jump 
1. 
Dituntut untuk melewati rintangan 
dengan tinggi 20cm dan hal ini 
dapat meningkatkan daya ledak 
otot tungkai. 
Mempunyai banyak variasi saat 
pelaksanaanya, sehingga tidak 
mudah jenuh. 
2. 
Pelaksanaan cukup mudah dan 
dinamis sehingga dapat 
sepenuhnya berkonsentrasi pada 
gerak lompatan yang dilakukan. 
Latihan yang bervariasi sehingga 
akan lebih serius dalam melakukan 
gerakan demi gerakan . 
3. Dapat dilakukan dengan cepat. 
Relative mudah 
melakukannya,sehingga dilakukan 
secara benar dan sesuai. 
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Tabel 02. Kekurangan Metode Latihan Box Jump dan Metode Latihan 
Hurdle Jump. 
No Metode Latihan Box Jump Metode Latihan Hurdle Jump 
1. 
.Latihan ini memerlukan box, maka 
atlet harus berhati – hati karna 
cukup berbahaya 
Latihan menggunakan gawang 
maka dalam latihan ini 
memerlukan keseimbangan yang 
baik. 
2. 
Saat menaiki dan melewati box 
atlet sangat rawan cidera . 
Atlet yang mempunyai 
keseimbangan kurang baik maka 
akan menjadi kurang maksimal 
latihannya dan sering terjatuh. 
3. 
Saat atlet terlalu hati – hati saat 
melakukan, maka gerakan yang 
dilakukan kurang optimal. 
Karena melompat dengan kaki 
tekuk, maka akan sedikit 
berbahaya dan rawan cidera. 
 
 
 
C. Pengajuan Hipotesis  
Berdasarkan deskripsi kerangka teoretik dan kerangka berpikir yang 
telah diuraikan di atas, maka hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini 
adalah: 
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1. Terdapat peningkatan daya ledak otot tungkai pada jauhnya tolakan 
pembalikan melalui metode latihan box jump pada etlet klub renang 
Universitas Negeri Jakarta.  
2. Terdapat peningkatan daya ledak otot tungkai pada jauhnya tolakan 
pembalikan melalui metode latihan hurdle jump pada atlet klub 
renang Universitas Negeri Jakarta 
3. Metode latihan box jump lebih baik meningkatkan daya ledak otot 
tungkai dibandingkan dengan metode latihan hurdle jump pada 
jauhnya tolakan pembalikan renang pada atlet klub renang 
Universitas Negeri Jakarta 
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BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 
A.  Tujuan Penelitian 
Adapun tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui: 
1. Untuk mengetahui peningkatan daya ledak otot tungkai dalam tolakan 
pembalikan renang melalui latihan box jump pada atlet klub renang 
Universitas Negeri Jakarta 
2. Untuk mengetahui peningkatan daya ledak otot tungkai dalam tolakan 
pembalikan renang melalui latihan hurdle jump pada atlet klub renang 
Universitas Negeri Jakarta 
3. Metode latihan yang lebih baik meningkatkan antara metode latihan 
box jump dengan metode latihan hurdle jump terhadap daya ledak otot 
tugkai dalam tolakan pembalikan renang  hasil renang pada atlet klub 
renang Universitas Negeri Jakarta. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian dilaksanakan di stadion veldrome Rawamangun Jakarta 
Timur  
2. Waktu Penelitian 
Waktu penelitian dimulai dari  28 September – 4 November 2017 
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C.  Metode Penelitian 
 Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
eksperimen. Penelitian eksperimen merupakan suatu penyelidikan yang 
dirancang sedemikian rupa sehingga fenomena atau kejadian itu dapat 
disosialisasikan dari pengaruh-pengaruh lain1 yaitu dengan desain penelitian 
menggunakan “(Pre-Test Post-Test Two Group Design)”. 
Berikut desain penelitian : 
                                                   X1           
 P          S        T1                                           T2 
                                                   X2           
 
Keterangan : 
P : Populasi 
S : Sampel 
T1 : Tes Awal 
X1 : Metode latihan box jump 
X2 : Metode latihan hurdle jump 
T2 : Tes akhir2 
 
 
                                                          
1
 Muri A, Yusuf, Metodologi Penelitian (Dasar-dasar Penyelidikan Ilmiah), (Padang: 
UNP Press, 2005), h.95 
2
 Ibid, h.88 
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D.  Populasi dan Sample 
1. Populasi  
Populasi adalah kumpulan menyeluruh dari suatu objek yang 
merupakan perhatian peneliti.3 Populasi yang digunakan untuk penelitian ini 
adalah anggota klub renang Universitas Negeri Jakarta yang berjumlah 46 
orang. 
2. Sampel  
Sampel adalah bagian dari populasi.4 Peneliti mengambil sampel 
sebanyak 20 orang yang diambil dari populasi. Teknik yang digunakan untuk 
pegambilan sampel pada penelitian ini yaitu purposive sampling. Purposive 
sampling adalah teknik sampling non random sampling dimana peneliti 
menentukan pengambilan sampel dengan cara menetapkan ciri-ciri khusus 
yang sesuai dengan tujuan penelitian sehingga dapat menjawab 
permasalahan penelitian.5 Atlet dibagi dalam dua kelompok secara ganjil 
genap sehingga terbentuk 2 kelompok, setiap kelompok yaitu 10 orang 
dengan kriteria : 
a. Anggota klub renang UNJ yang termaksud dalam kelas progresif 
b. Memiliki kemampuan pembalikan renang gaya bebas 
c. Pernah mewakili atau mengikuti kejuaraan tingkat mahasiswa 
                                                          
3
 Moh. Nazir, Metode Penelitian, (Jakarta: Ghalia Indonesia, 2005) h.271  
4
 Ibid, h.271 
5
 Riduwan, Belajar Mudah Penetian Untuk Guru, Karyawan Dan Peneliti Pemula 
(Bandung:Alfabeta,2010), hh.169-170 
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Pengambilan sampel dilakukan dengan tahapan-tahapan sebagai 
berikut : 
a. Mencatat nama-nama atlet Klub Renang Universitas Negeri Jakarta 
yang sudah masuk kriteria dalam purposive sampling 
b. Melaksanakan tes awal  pembalikan renang gaya bebas. 
c. Meranking nama-nama atlet Klub Renang Universitas Negeri Jakarta 
berdasarkan data tes awal. 
d. Melakukan pengambilan dengan ganjil genap sehingga terbentuk dua 
kelompok    
e. Mendapatkan 2 kelompok yang diinginkan untuk dilakukan pengundian 
kelompok latihan 
f. Melakukan pengundian untuk menentukan kelompok latihan yang 
mendapatkan box jump  
g. Melakukan pengundian untuk menentukan kelompok latihan yang 
mendapatkan hurdle jump 
h. Setelah melakukan pengundian masing-masing kelompok 
mendapatkan latihan yang telah diundi 
i. Setelah mendapatkan latihan yang diundi akan diberikan perlakuan 
latihan dengan hasil undian tersebut. 
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E. Instrumen Penelitian 
 Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah “Tes 
Pembalikan Renang Gaya Bebas”. Berikut adalah tata cara pelaksanaan tes 
antara lain : 
 Seluruh alat, sarana penunjang tes dan petugas tes sudah 
dipersiapkan terlebih dahulu dan menjelaskan tata cara pelaksanaan 
tes kepada peserta yang akan di tes. 
 Kemudian peserta tes melakukan pemanasan terlebih dahulu agar 
tidak terjadi hal-hal yang tidak di inginkan. 
 Petugas pencatat waktu mendata nama peserta yang akan di tes. 
 Setelah peserta sudah selesai pemanasan dan sudah siap 
melaksanakan tes. 
 Petugas pemberi aba-aba start akan menyiapkannya 
 Tes tolakan pembalikan gaya bebas dilakukan sebanyak 2 kali dan 
diambil jauhnya tolakan pembalikan diukur dari dinding kolam sampai 
jauhnya tolakan dengan bantuan media handycam.  
 Perenang bersiap dengan water trapen dijarak 10 meter untuk 
melakukan tolakan pembalikan. 
 Pemberi aba-aba start memberikan bunyi pluit sebanyak 2kali 
kemudian peserta menyiapkan diri untuk berenang gaya bebas dari 
jarak 10 meter. 
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 Saat perenang sudah melakukan tolakan kedinding petugas merekam 
gerakan perenang mulai dari awal berenang, pembalikan, tolakan 
pembalikan sampai perenang berhenti setelah melakukan tolakan.  
 Kemudian dari bantuan media handycam lalu diolah menggunakan 
software Kinovea Motion Analisys untuk mengetahui jauhnya tolakan 
pembalikan dengan satuan meter. 
F.  Teknik Pengumpulan Data 
Data dalam penelitian ini diperoleh dari hasil pengukuran tes renang 
50 meter gaya bebas, di antaranya : 
a. Hasil tes awal, sebelum atlet diberikan perlakuan. 
b. Hasil tes akhir, sesudah atlet diberikan perlakuan. 
Alat-alat yang dibutuhkan : 
1. Kolam renang 
2. kinovea 
3. Pluit  
4. box  
5. hurdle  
6. Handycam / Kamera 
7. Alat tulis dan buku 
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G.  Teknik Pengolahan Data 
Dalam penelitian ini pengolahan data menggunakan teknik statistik 
uji t menurut Anas Sudjiono. Dengan rumus sebagai berikut : 
t0 = MD 
     SEMD 
Dengan langkah sebagai berikut: 
1. Hipotesis 
a. H0 : µ1 = µ2 
b. H1 : µ1 ≠ µ2 
2. Mencari Mean of Difference 
 MD = ∑D 
         n 
3. Mencari Standar Deviasi of Difference 
SDd =  ∑D
2 – (∑D) 
   n   n 
4. Mencari Standar Error dari Mean of Difference 
SE MD = SDD 
  n-1 
5. Mencari thitung 
t0 = MD 
 SEMD 
54 
 
6. Mencari Nilai ttabel dengan derajat kebebasan (dk) = n - 1 pada taraf 
signifikansi = 0,05 
7. Menguji Nilai thitung terhadap nilai table dengan ketentuan 
Jika thitung ≥ ttabel maka H0 ditolak 
Jika thitung ≤ ttabel maka H0 diterima 
8. Kesimpulan 
H. Hipotesa Statistik 
 Pengujian hipotesis penelitian ini dilakukan dengan 
membandigkan nilai thitung (th) dengan nilai ttabel (tt), antara hipotesis nol 
(H0) dengan hipotesis eksperimen (Hi) dengan kriteria sebagai berikut 
ini : 
 H0 : µ1 = 0 = Hipotesis ditolak 
 H1 : µ1 > 0 = Hipotesis diterima 
 H0 : µ2 = 0 = Hipotesis ditolak 
 H1 : µ2 > 0 = Hipotesis diterima 
 H0 : µ1 = µ2 = Hipotesis ditolak 
 Hi : µ2 > µ1 = Hipotesis diterima 
 Keterangan : 
 µ1 = Metode latihan box jump 
 µ2 = Metode latihan hurdle jump 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN 
 
A. Deskripsi Data 
Deksripsi data dari penelitian ini meliputi nilai tertinggi, nilai terendah, 
nilai rata-rata, standar deviasi, standar error, distribusi frekuensi, serta 
histogram dari masing-masing variabel, berikut data lengkapnya. 
1. Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Box Jump 
Dari data hasil tes awal tolakan pembalikan pada kelompok metode 
latihan Box Jump diperoleh jarak jauh tolakan terendah 1.55 meter dan  
tertinggi 2.19 meter. 
Dari data hasil tes akhir tolakan pembalikan pada kelompok metode 
latihan Box Jump   diperoleh jarak jauh tolakan terendah 2.59 meter dan 
tertinggi 3.2 meter dengan mean atau rata-rata (Mx) = 2.81, standar deviasi 
(SDx) = 0,19 dan standar error (SEmx) = 0,06. 
Berdasarkan hasil data yang diperoleh dari tes awal dan tes akhir 
kelompok metode latihan Box Jump   tersebut dapat digambarkan ke dalam 
table distribusi frekuensi tes awal dan tes akhir serta digambarkan pula dalam 
grafik histogram, dibawah ini. 
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Tabel 3. Distribusi frekuensi tes awal kelompok metode latihan Box Jump . 
 
No Nilai Nilai tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 1,55 – 1,69  1,62 2 20% 
2 1,7 – 1,84 1,77 3 30% 
3 1,85 – 1,99 1,92 4 40% 
4 2 – 2,14  2,07 0 0% 
5 2,15 – 2,29 2,22 1 10% 
  10 100% 
 
Berdasarkan tabel di atas dapat disimpulkan frekuensi terbesar 
terdapat pada interval 1,85 – 1,99 meter dengan prosentase 40% dan 
frekuensi terkecil terdapat pada interval 2 – 2,14 meter dengan prosentase 
0%. 
                               
            5                                               
            4                               
            3 
            2 
            1 
                                 
                1,92       1,77     1,62    2,07     2,22 
 
Gambar 6. Grafik histogram tes awal metode latihan Box Jump. 
  
57 
 
Tabel 4. Distribusi frekuensi tes akhir kelompok metode latihan Box Jump. 
 
No Nilai Nilai tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 2,59 – 2,73 2,66 5 50% 
2 2,74 – 2,88 2,81 2 20% 
3 2,89 – 3,03 2,96 1 10% 
4 3,04 – 3,18 3,11 1 10% 
5 3,19 – 3,33 3,26 1 10% 
   10 100% 
 
Berdasarkan tabel di atas dapat disimpulkan frekuensi terbesar 
terdapat pada interval 2.59 – 2.73 meter dengan presentase 50% dan 
frekuensi terkecil terdapat pada interval 2.89 – 3.03, 3.04 – 3.18, dan 3,19 – 
3,33  meter dengan prosentase 10%. 
                               
            5                                               
            4                               
            3 
            2 
            1 
                                 
                2.66       2.81    2.96     3.11    3.26 
 
Gambar 7. Grafik histogram tes akhir metode latihan Box Jump. 
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2. Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Hurdle Jump 
Dari data hasil tes awal tolakan pembalikan pada kelompok metode 
latihan Hurdle Jump diperoleh jarak jauh tolakan terendah 1.51 meter dan 
tertinggi 2.01 meter. 
Dari data hasil tes akhir tolakan pembalikan pada kelompok metode 
latihan Hurdle Jump  diperoleh jarak jauh tolakan terendah 2.19 meter dan 
tertinggi 3.05 meter dengan mean atau rata-rata (My) = 2.51, standar deviasi 
(SDy) = 1.28 dan standar error (SEmy) = 0.09. 
Berdasarkan hasil data yang diperoleh dari tes awal dan tes akhir 
kelompok metode latihan Hurdle Jump tersebut dapat digambarkan ke dalam 
table distribusi frekuensi tes awal dan tes akhir serta digambarkan pula dalam 
grafik histogram, dibawah ini. 
Tabel 5. Distribusi frekuensi tes awal kelompok metode latihan Hurdle Jump. 
 
No Nilai Nilai tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 1,51 – 1,62 1,56 2 20% 
2 1,63 – 1,74 1,68 1 10% 
3 1,75 – 1,86 1,80 3 30% 
4 1,87 – 1,98  1,92 3 30% 
5 1,99 – 2,1 2,04 1 10% 
   10 100% 
 
Berdasarkan tabel di atas dapat disimpulkan frekuensi terbesar 
terdapat pada interval 1.75 – 1.86 dan 1,87 – 1,98  meter dengan prosentase 
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30% dan frekuensi terkecil terdapat pada interval 1,63 – 1,74 dan 1,99 – 2,1 
meter dengan prosentase 10%. 
                           
            5                                               
            4                               
            3 
            2 
            1 
                                 
                                  1.80     1.92     1.56    1.68     2.04 
 
Gambar 8. Grafik histogram tes awal metode latihan Hurdle Jump . 
 
Tabel 6. Distribusi frekuensi tes awal kelompok metode latihan Hurdle Jump 
. 
No Nilai Nilai tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 2,19 – 2,39  2,29 4 40% 
2 2,4 – 2,6 2,5 2 20% 
3 2,61 – 2,81  2,71 3 30%% 
4 2,82 – 3,02  2,92 0 0% 
5 3,03 – 3,23 3,13 1 10% 
   10 100% 
 
Berdasarkan tabel di atas dapat disimpulkan frekuensi terbesar 
terdapat pada interval 2,19 – 2,39 meter dengan prosentase 40% dan 
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frekuensi terkecil terdapat pada interval 2,82 – 3,02 meter dengan prosentase 
0%. 
                               
            5                                               
            4                               
            3 
            2 
            1 
                                 
                                   2.29      2.5     2.71     2.92     3.13 
Gambar 9. Grafik histogram tes akhir metode latihan Hurdle Jump. 
 
B. Pengujian Hipotesis 
1. Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok Metode Latihan Box Jump 
Hasil analisis tes awal dan tes akhir tolakan pembalikan dengan 
menggunakan metode latihan Box Jump   diperoleh rata-rata devisiasi (MD) = 
0.96 standar deviasi (SD) = 0,15 standar error dari mean (SEMD) = 0,05 nilai 
thitung  = 19,2. Hasil tersebut menghasilkan nilai ttabel  pada derajat kebebasan 
(dk) = N – 1 = 9 dengan taraf signifikasi 5% diperoleh nilai kritis ttabel  = 2,26 
dengan demikian thitung (19,2) > ttabel (2,26)  maka H0 ditolak dan H1 diterima, 
berarti bahwa adanya peningkatan yang signifikan antara sebelum dan 
61 
 
setelah diterapkan metode latihan Box Jump   terhadap hasil tolakan 
pembalikan. 
2. Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok Metode Latihan Hurdle 
Jump 
Hasil analisis tes awal dan tes akhir tolakan pembalikan dengan 
menggunakan metode latihan Hurdle Jump  diperoleh rata-rata devisiasi (MD) 
= 0,71 standar deviasi (SD) = 0,26 standar error dari mean (SEMD) = 0,08 nilai 
thitung  = 8,87. Hasil tersebut menghasilkan nilai ttabel  pada derajat kebebasan 
(dk) = N – 1 = 9 dengan taraf signifikasi 5% diperoleh nilai kritis ttabel  = 2,26 
dengan demikian nilai thitung  (8,87) > ttabel (2,26) maka H0 ditolak dan H1 
diterima, berarti bahwa adanya peningkatan yang signifikan antara sebelum 
dan setelah diterapkan metode latihan Hurdle Jump  terhadap hasil tolakan 
pembalikan. 
3. Hasil Tes Akhir Kelompok Metode Latihan Box Jump dan Metode 
Latihan Hurdle Jump 
Dari data tes akhir tolakan pembalikan metode latihan Box Jump   dan 
metode latihan Hurdle Jump board  diperoleh standar error perbedaan antara 
dua mean (SEMX -  MY) = 0,10 nilai tersebut menjadi nilai thitung = 3. Kemudian 
hasil perhitungan tersebut diujikan dengan ttabel  pada derajat kebebasan (dk) 
= (N1 + N2) – 2 = 18 dengan taraf signifikasi 5% diperoleh nilai kritis ttabel  = 
2,10 dengan demikian nilai  thitung (3)  > ttabel (2,10) maka H0 ditolak dan H1 
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diterima sehingga dapat disimpulkan bahwa metode latihan Box Jump lebih 
baik dibandingan dengan metode latihan Hurdle Jump  terhadap peningkatan 
hasil tolakan pembalikan pada atlet klub renang Universitas Negeri Jakarta. 
C. Pembahasan hasil penelitian 
Bersadarkan hasil penelitian yang telah dikemukakan diatas, di ketahui 
bahwa : 
1. Pengaruh metode latihan box jump terhadap peningkatan tolakan 
pembalikan renang pada atlet klub renang Universitas Negeri Jakarta 
dianalisis dengan menggunakan uji t. Dari hasil analisis data diperoleh 
nilai t hitung sebesar 19,2. Selanjutnya di Uji dengan t tabel pada 
kepercayaan α = 0,05 dan derajat kebebasan  n-1 = 10 – 1 = 9, diperleh 
nilai t tabel sebesar 2,26 dengan demikian nilai t hitung, berdasarkan 
uraian diatas, dapat disimpulkan bahwa hipotesis nol (Ho) di tolak dan 
hipotesis kerja (H1) di terima. Jadi penerapan metode latihan box jump 
terhadap peningkatan  daya ledak otot tungkai dalam tolakan pembalikan 
pada atlet klub renang Universitas Negeri Jakarta hasilnya signifikan.  
2. Pengaruh metode latihan hurdle jump terhadap peningkatan tolakan 
pembalikan renang pada atlet klub renang Universitas Negeri Jakarta 
dianalisis dengan menggunakan uji t. Dari hasil analisis data diperoleh 
nilai t hitung sebesar 8,87. Selanjutnya di Uji dengan t tabel pada 
kepercayaan α = 0,05 dan derajat kebebasan  n-1 = 10 – 1 = 9, diperoleh 
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nilai t tabel sebesar 2,26 dengan demikian nilai t hitung, berdasarkan 
uraian diatas, dapat disimpulkan bahwa hipotesis nol (Ho) di tolak dan 
hipotesis kerja (H1) di terima. Jadi penerapan metode latihan box jump 
terhadap peningkatan  daya ledak otot tungkai dalam tolakan pembalikan 
pada atlet klub renang Universitas Negeri Jakarta hasilnya signifikan. 
3. Pengaruh metode latihan box jump dan hurdle jump terdapat peningkatan 
daya ledak otot tungkai dalam tolakan pembalikan pada atlet klub renang 
Universitas Negeri Jakarta dari hasil kedua kelompok metode latihan box 
jump dan hurdle jump di peroleh nilai rata – rata data akhir sebesar 2,81 
dan 2,51 dan simpangan baku sebesar 0,19 dan 1,28. Berdasarkan hasil 
rata – rata diperoleh data tertinggi pada kelompok metode latihan box 
jump di bandingkan dengan metode latihan hurdle jump. Untuk 
mengetahui adanya perbedaan antara kelompok metode latihan box jump 
dan metode latihan hurdle jump dimana t hitung metode latihan box jump 
dan metode latihan hurdle jump terhadap peningkatan daya ledak otot 
tungkai dalam tolakan pembalikan renang pada atlet klub renang 
Universitas Negeri Jakarta sebesar 3 sedangkan t tabel sebesar 2,10 
dengan taraf sifgnifikan α = 0,05 : 2 = 0,025 (uji 2 sisi) dengan derajat 
kebebasan  (df) n-2 atau 20 – 2 = 18, hasilya diperoleh 2,10. Berdasarkan 
pengambilan keputusan di atas maka t hitung > t tabel (3 > 2,10), maka 
Ho ditolak. Jadi dapat di simpulkan bahwa ada perbedaan nilai antara 
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metode latihan box jump dan metode laihan hurdle jump. Di mana metode 
latihan box jump lebih berpengaruh dari pada metode latian hurdle jump. 
Metode latihan box jump dan hurdle jump  hanya sebagian dari faktor –
faktor yang meningkatkan  jauhnya tolakan pembalikan pada atlet klub 
renang Universitas Negeri Jakarta. Akhirnya keterbatasan peneliti juga 
yang membuat semua unsur yang dapat meningkatkan jauhnya tolakan 
pembalikan. Peneliti berharap pada peneliti – peneliti lain yang bisa 
mengembangkan penelitian ini sehingga olahraga di Indonesia bisa terus 
berkembang maju.  
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. KESIMPULAN 
 Berdasarkan hasil penelitian yang terdapat pada bab IV, maka 
penelitian dapat menarik kesimpulan sebagai berikut: 
1. Terdapat peningkatan antara metode latihan box jump terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai dalam jauhnya tolakan pembalikan 
renang pada mahasiswa klub renang UNJ. 
2. Terdapat peningkatan antara metode latihan hurdle jump terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai dalam jauhnya tolakan pembalikan 
renang pada mahasiswa klub renang UNJ. 
3. Metode latihan box jump lebih baik meningkatkan dibandingkan metode 
latihan hurdle jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai dalam 
jauhnya tolakan pembalikan renang pada mahasiswa klub renang UNJ. 
B. SARAN 
 Berdasarkan kesimpulan dan hasil penelitian, maka dapat diajukan 
saran sebagai berikut: 
1. Dalam cabang olahraga individu seperti cabang olahraga renang, 
kemampuan fisik daya ledak sangat perlu diperhatikan. Terutama pada 
daya ledak otot tungkai yang sangat berguna untuk melakukan teknik 
pembalikan. Selain itu diperlukan juga kualitas otot tungkai yang 
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dapatmemberikan tolakan dengan hasil yang maksimal. Sesuai dengan 
hal tersebut maka disaranka agar pelatih memperhatikan kontribusi daya 
ledak otot tungkai dalam memberikan program latihan yang baik, karena 
seperti yang sudah peneliti bahas bahwa dalam cabang olahraga renang 
khususnya pada saat melakukan pembalikan, daya ledak otot tungkai 
sangatlah diperlukan untuk mendapatkan jauhnya tolakan dalam 
melakukan pembalikan. 
2. Peningkatan kemampuan tolakan pembalikan, atlet akan meningkat 
setelah dilakukan perlakuan, oleh karena itu latihan diusahakan sekurang 
– kurangnya dua bulan. 
3. Mahasiswa Fakultas Ilmu Olahraga khususnya pendidikan kepelatihan 
dan cabang olahraga renang untuk dapat meneliti unsur-unsur lain yang 
dapat meningkatkan prestasi dalam olahraga renang. 
4. Bagi peneliti selanjutnya di harapkan menggunakan metode latihan yang 
lebih luas lagi, agar terciptanya tujuan latihan yang diharapkan. 
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LAMPIRAN 
Lampiran 1 
Tabel 7. Data Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Box Jump 
No. X awal X akhir 
1 1.55 2.8 
2 1.65 2.69 
3 1.77 2.7 
4 1.79 2.75 
5 1.8 2.59 
6 1.87 2.7 
7 1.9 2.63 
8 1.95 3.1 
9 1.99 2.97 
10 2.19 3.2 
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Lampiran 2 
Tabel 8. Data Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Hurdle Jump 
No. Y awal Y akhir 
1 1.51 2.25 
2 1.6 2.19 
3 1.66 2.81 
4 1.78 2.7 
5 1.79 2.22 
6 1.85 2.26 
7 1.89 2.45 
8 1.9 2.76 
9 1.98 2.46 
10 2.01 3.05 
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Lampiran 3 
Perhitungan Data Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Box Jump 
 
1. Membuat Hipotesis Statistik 
H0 : µ1 = 0 (tidak terdapat peningkatan) 
H1 : µ1 > 0 (terdapat peningkatan)  
2. Tabel Pendistribusian Data-data. 
Tabel 9. Perhitungan Data Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Box Jump 
No. X awal X akhir D D² 
1 1.55 2.8 1.25 1.56 
2 1.65 2.69 1.04 1.08 
3 1.77 2.7 0.93 0.86 
4 1.79 2.75 0.96 0.92 
5 1.8 2.59 0.79 0.62 
6 1.87 2.7 0.83 0.69 
7 1.9 2.63 0.73 0.53 
8 1.95 3.1 1.15 1.32 
9 1.99 2.97 0.98 0.96 
10 2.19 3.2 1.01 1.02 
Ʃ 18.46 28.13 9.67 9.580 
  
3. Mencari Mean Difference (MD) 
      MD = 
∑ 
 
 = 
    
  
 = 0,96 
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4. Mencari Standar Deviasi dari Difference (SD) 
SD   = √
∑  
 
  
 ∑   
 
 
                = √
     
  
  
       
  
 
        = √               
          = √     
          = 0,15 
 
5. Mencari Standar Error dari Mean of Difference (SEMD) 
           SEMD = 
  
√   
 =  
    
√ 
 = 
    
 
 = 0,05 
6. Mencari t0 atau thitung. 
           thitung = 
  
    
 = 
    
    
 = 19,2 
7. Mencari ttabel  dengan Degree of Freedom atau Derajat Kebebasan df/db = 
n – 1 pada taraf signifikasi 5%. 
df/db = n – 1 
       = 10 – 1 = 9 
ttabel      = 2,26 
 
8. Kesimpulan 
Karena  thitung diperoleh sebesar = 8,56 sedangkan ttabel = 2,26, maka thitung 
> ttabel pada taraf signifikan 5%. Maka dapat disimpulkan  terdapat 
peningkatan  dari tes awal dan tes akhir  metode latihan Box Jump. 
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Lampiran 4 
Perhitungan Data Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Hurdle Jump. 
 
1. Membuat Hipotesis Statistik 
H0 : µ2 = 0 (tidak terdapat peningkatan) 
H1 : µ2 > 0 (terdapat peningkatan) 
2. Tabel Pendistribusian Data-data. 
Tabel 10. Perhitungan Data Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Hurdle 
Jump 
No. Y awal Y akhir D D² 
1 1.51 2.25 0.74 0.55 
2 1.6 2.19 0.59 0.35 
3 1.66 2.81 1.15 1.32 
4 1.78 2.7 0.92 0.85 
5 1.79 2.22 0.43 0.18 
6 1.85 2.26 0.41 0.17 
7 1.89 2.45 0.56 0.31 
8 1.9 2.76 0.86 0.74 
9 1.98 2.46 0.48 0.23 
10 2.01 3.05 1.04 1.08 
Ʃ 17.97 25.15 7.18 5.78 
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3. Mencari Mean Difference (MD) 
      MD = 
∑ 
 
 = 
    
  
 = 0,71 
4. Mencari Standar Deviasi dari Difference (SD) 
SD    = √
∑  
 
  
 ∑   
 
 
               = √
    
  
  
       
  
 
       = √               
        = √     
        = 0,26 
 
5. Mencari Standar Error dari Mean of Difference (SEMD) 
           SEMD = 
  
√   
 = 
    
√    
 = 
    
√ 
 = 
    
 
 = 0,08 
6. Mencari t0 atau thitung. 
           thitung = 
  
    
 = 
    
    
 = 8,87 
7. Mencari ttabel  dengan Degree of Freedom atau Derajat Kebebasan df/db = 
n – 1 pada taraf signifikasi 5%. 
df/db = n – 1 
       = 10 – 1 = 9 
ttabel      = 2,26 
 
8. Kesimpulan 
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Karena  thitung diperoleh sebesar = 4,31 sedangkan ttabel = 2,26, maka thitung 
> ttabel pada taraf signifikan 5%. Maka dapat disimpulkan  terdapat 
peningkatan  dari tes awal dan tes akhir  metode latihan vertical board. 
Lampiran 5 
Data Penghitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Awal  Box 
Jump. 
Nilai Maksimum  : 2,19 
Nilai Minimum  :  1,55 
Rentangan   :  2,19 – 1,55 = 0,64 
Banyak interval kelas : k = 1+ (3,3) log n 
         = 1+ 3,3 x 1 
         =  1+ 3,3 
         =  4,3 = ( 4 atau 5 kelas interval) 
Panjang Interval  : 
 
 
 = 
    
   
 = 0,14  
Tabel 11. Data Penghitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Awal  Box 
Jump. 
No Nilai Nilai tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 1,55 – 1,69  1,62 2 20% 
2 1,7 – 1,84 1,77 3 30% 
3 1,85 – 1,99 1,92 4 40% 
4 2 – 2,14  2,07 0 0% 
5 2,15 – 2,29 2,22 1 10% 
  10 100% 
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Lampiran 6 
Data Penghitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Akhir  Box 
Jump. 
Nilai Maksimum  :  3,2  
Nilai Minimum  :  2,59 
Rentangan   :  3,2 – 2,59 = 0,61 
Banyak interval kelas : k = 1+ (3,3) log n 
         = 1+ 3,3 x 1 
         =  1+ 3,3 
         =  4,3 =  ( 4 atau 5 kelas interval) 
Panjang Interval  : 
 
 
 = 
    
   
 = 0,14 
  
Tabel 12. Distribusi Data Penghitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes 
Akhir  Box Jump. 
No Nilai Nilai tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 2,59 – 2,73 2,66 5 50% 
2 2,74 – 2,88 2,81 2 20% 
3 2,89 – 3,03 2,96 1 10% 
4 3,04 – 3,18 3,11 1 10% 
5 3,19 – 3,33 3,26 1 10% 
   10 100% 
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Lampiran 7 
Data Penghitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Awal  Hurdle 
Jump. 
 
Nilai Maksimum  :   2,01 
Nilai Minimum  :   1,51 
Rentangan   :  2,01 – 1,51 = 0,5 
Banyak interval kelas : k = 1+ (3,3) log n 
         = 1+ 3,3 x 1 
         =  1+ 3,3 
         =  4,3 = ( 4 atau 5 kelas interval) 
Panjang Interval  : 
 
 
 = 
   
   
 = 0,11  
 
Tabel 13. Data Penghitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Awal  
Hurdle Jump. 
No Nilai Nilai tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 1,51 – 1,62 1,56 2 20% 
2 1,63 – 1,74 1,68 1 10% 
3 1,75 – 1,86 1,80 3 30% 
4 1,87 – 1,98  1,92 3 30% 
5 1,99 – 2,1 2,04 1 10% 
   10 100% 
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Lampiran 8 
Data Penghitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Akhir  Hurdle 
Jump. 
Nilai Maksimum  : 3,05 
Nilai Minimum  : 2,19 
Rentangan   :  3,05 – 2,19 = 0,86 
Banyak interval kelas : k = 1+ (3,3) log n 
         = 1+ 3,3 x 1 
         =  1+ 3,3 
         =  4,3 = ( 4 atau 5 banyak kelas interval) 
Panjang Interval  : 
 
 
 = 
    
   
 = 0,2  
 
Tabel 14. Data Penghitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Akhir  
Hurdle Jump. 
No Nilai Nilai tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 2,19 – 2,39  2,29 4 40% 
2 2,4 – 2,6 2,5 2 20% 
3 2,61 – 2,81  2,71 3 30%% 
4 2,82 – 3,02  2,92 0 0% 
5 3,03 – 3,23 3,13 1 10% 
   10 100% 
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Lampiran 9 
Perhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Akhir Metode Latihan Box 
Jump  dan Metode Latihan Hurdle Jump 
 
1. Membuat Hipotesis Statistik 
H0 : µ1 = µ2 ( tidak terdapat peningkatan atau hasil antara  variabel x dan  
variabel y adalah sama) 
H1 : µ1 > µ2 (metode latihan box jump lebih baik disbanding metode latihan   
hurdle jump) 
2. Pendistribusian Data  
Tabel 15. Perhitungan Data Membandingkan Tes Akhir Metode Latihan 
Box Jump  dan Metode Latihan Hurdle Jump 
No 
Metode Latihan Box Jump Metode Latihan Hurdle Jump 
 
X       ̅        ̅   Y       ̅        ̅   
1. 2.8 7.84 2.25 5.06 6.30 2.8 
2. 2.69 7.24 2.19 4.80 5.89 2.69 
3. 2.7 7.29 2.81 7.90 7.59 2.7 
4. 2.75 7.56 2.7 7.29 7.43 2.75 
5. 2.59 6.71 2.22 4.93 5.75 2.59 
6. 2.7 7.29 2.26 5.11 6.10 2.7 
7. 2.63 6.92 2.45 6.00 6.44 2.63 
8. 3.1 9.61 2.76 7.62 8.56 3.1 
9. 2.97 8.82 2.46 6.05 7.31 2.97 
10. 3.2 10.24 3.05 9.30 9.76 3.2 
∑  28.13  25.15 64.05  28.13 
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3. Mencari Mean dari variabel X dan variabel Y 
X = 
∑ 
 
  = 
     
  
  = 2,81   
Y = 
∑ 
 
  = 
     
  
  = 2,51  
4. Mencari Standar Deviasi Skor Variabel X dan Y 
SDx = √
∑    ̅  
 
 =√
      
  
  = √         = 0,19                        
SDy =√
∑     ̅  
 
 =√
      
  
 = √         = 1,28 
5. Mencari Standar Error dari  dan   
      SEmx = 
   
√   
   =
    
√    
 = 
    
√ 
 = 
    
 
  = 0,06 
      SEmy = 
   
√   
    = 
    
√    
 = 
    
√ 
 = 
    
 
  = 0,09 
6. Mencari Standar Error Perbedaan antara   dan   
      SEmx-my   = √                           
        = √                 
     = √                
     = √       
     = 0,10 
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7. Mencari    (t hitung) 
        = 
     
       
 
        = 
           
    
 
        = 
   
    
 
  = 3 
8. Mencari ttabel  dengan Degree of Freedom atau Derajat Kebebasan df/db = 
n – 1 pada taraf signifikasi 5%. 
df/db =  (10 + 10) – 2   
      = (20) – 2   = 18  
 = 2,10    
9. Kesimpulan 
Karena  thitung diperoleh sebesar = 3 sedangkan ttabel = 2,10 maka thitung 
> ttabel pada taraf signifikan 5%. Maka dapat disimpulkan  terdapat 
peningkatan yang signifikan dari tes akhir antara metode latihan box jump 
dengan metode latihan hurdle jump. 
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Lampiran 10 
PROGRAM LATIHAN BOX JUMP 
 
Pertemuan  : 1 
Tujuan  : Daya Ledak 
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin Warming up 
 Jogging 
 Streaching dinamis 
 Speed pendek 
dengan lompatan 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karena latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump  
 
  
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan 
ketinggian 50cm dan 
lakukan dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
3. Pendinginan  
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 2 
Tujuan : Daya ledak 
Bentuk : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Rabu  Warming up 
 Joging   
 Streaching dinamis 
 Speed pendek 
dengan lompatan 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
melewati box dengan 
ketinggian 50cm dan 
lakukan dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3.Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 3 
Tujuan  : Daya ledak  
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Jum’at  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Speed pendek 
dengan lompat 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan 
ketinggian 50cm dan 
lakukan dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3.Colling down 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan  : 4 
Tujuan  :Daya ledak 
Bentuk  : Box Jump  
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin warming up  
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
knee up, hopping) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan 
ketinggian 50cm dan 
lakukan dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 5 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Rabu Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
knee up, hopping) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump 
 
Catatan: : pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan 
ketinggian 50cm dan 
lakukan dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3.Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
5 menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan  : 6 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Box Jump  
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Jum’at  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
knee up, hopping) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan 
ketinggian 50cm dan 
lakukan dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 7 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (hopping & 
double leg jump) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump  
 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan ketinggian 
50cm dan lakukan dengan 
cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 8 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Rabu  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (hopping & 
double leg jump 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump 
 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan ketinggian 
50cm dan lakukan dengan 
cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
Pertemuan : 9 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Jum’at  Warming up 
  Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (hopping & 
double leg jump 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump 
  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan ketinggian 
50cm dan lakukan dengan 
cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3.Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 10 
Tujuan  : Daya Ledak 
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin   Warming up  
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (Knee up & 
double leg jump) 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan Box Jump 
  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan ketinggian 
50cm dan lakukan dengan 
cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
3.Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 11 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Rabu  Warming up 
 Joging vaeriasi 
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (Knee up & 
double leg jump) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump 
  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan ketinggian 
50cm dan lakukan dengan 
cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan :12 
Tujuan : Daya ledak 
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Jumat  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (Knee up & 
double leg jump) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump 
  
. 
Catatan: : pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan ketinggian 
50cm dan lakukan dengan 
cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 13 
Tujuan  :Daya ledak 
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
Knee up & hopping) 
 Skipping 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump 
  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
12 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
4 set 
 
 
 
 
 
 
 
2 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
14 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 14 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  :Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Rabu  Warming up 
 Joging 
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
Knee up & hopping) 
 Skipping 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, karna 
latihan plyometrik butuh 
kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump 
 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah. 
 
 
 
 
 
 
 
12 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
4 set 
 
 
 
 
 
 
 
2 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
14 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan  
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN  
 
Pertemuan : 15 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Jum’at  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
Knee up & hopping) 
 Skipping 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan ketinggian 
50cm dan lakukan dengan 
cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
12 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
4 set 
 
 
 
 
 
 
 
2 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
14 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 16 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Box Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin Warming up 
 Joging 
 Streaching dinamis 
 Single leg speed hop 
& double leg speed 
hop 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Box Jump 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan ketinggian 
50cm dan lakukan dengan 
cepat 
 
 
 
 
 
 
 
12  Kali 
 
 
 
 
 
 
 
4 set 
 
 
 
 
 
 
 
2 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
14 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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Lampiran 11 
 PROGRAM LATIHAN HURDLE JUMP 
 
Pertemuan  : 1 
Tujuan  : Daya Ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin Warming up 
 Jogging 
 Streaching dinamis 
 Speed pendek 
dengan lompatan 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karena latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump  
 
  
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
3. Pendinginan  
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 2 
Tujuan : Daya ledak 
Bentuk : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Rabu  Warming up 
 Joging   
 Streaching dinamis 
 Speed pendek 
dengan lompatan 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
melewati hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
3.Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 3 
Tujuan  : Daya ledak  
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Jum’at  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Speed pendek 
dengan lompat 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3.Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan  : 4 
Tujuan  :Daya ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin warming up  
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
knee up, hopping) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 5 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Rabu Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
knee up, hopping) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
 
Catatan: : pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3.Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
5 menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan  : 6 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Jum’at  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
knee up, hopping) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
8 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
6 set 
 
 
 
 
 
 
 
5 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
33 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
 
 
104 
 
PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 7 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (hopping & 
double leg jump) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump  
 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 8 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Rabu  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (hopping & 
double leg jump 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
Pertemuan : 9 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Jum’at  Warming up 
  Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (hopping & 
double leg jump 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3.Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 10 
Tujuan  : Daya Ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin   Warming up  
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (Knee up & 
double leg jump) 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan Hurdle Jump 
  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
3.Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 11 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Rabu  Warming up 
 Joging vaeriasi 
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (Knee up & 
double leg jump) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan :12 
Tujuan : Daya ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Jumat  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (Knee up & 
double leg jump) 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
  
 
. 
Catatan: : pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
10 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
5 set 
 
 
 
 
 
 
 
3 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
21 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 13 
Tujuan  :Daya ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
Knee up & hopping) 
 Skipping 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
12 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
4 set 
 
 
 
 
 
 
 
2 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
14 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 14 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  :Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Rabu  Warming up 
 Joging 
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
Knee up & hopping) 
 Skipping 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, karna 
latihan plyometrik butuh 
kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
12 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
4 set 
 
 
 
 
 
 
 
2 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
14 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan  
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 15 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Jum’at  Warming up 
 Joging  
 Streaching dinamis 
 Koordinasi (angkling, 
Knee up & hopping) 
 Skipping 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump  
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti box dengan ketinggian 
50cm dan lakukan dengan 
cepat. 
 
 
 
 
 
 
 
12 Kali 
 
 
 
 
 
 
 
4 set 
 
 
 
 
 
 
 
2 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
14 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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PROGRAM LATIHAN 
 
Pertemuan : 16 
Tujuan  : Daya ledak 
Bentuk  : Hurdle Jump 
No Hari/ 
Tanggal 
Bentuk Latihan Repetisi Set Pemulihan 
tiap set  
Waktu  Irama 
gerakan  
1 Senin Warming up 
 Joging 
 Streaching dinamis 
 Single leg speed hop 
& double leg speed 
hop 
 
Catatan: pemanasan harus 
dilakukan dengan benar 
sesuai instuksi peneliti, 
karna latihan plyometrik 
butuh kondisi yang baik. 
    
 
 
25 
menit 
 
 
2.Inti :  
 Latihan  Hurdle Jump 
 
Catatan: pelaksanaan 
melompat bereaksi secepat 
mungkin dari tanah loncat 
meleti hurdle dengan 
ketinggian 50cm dan lakukan 
dengan cepat 
 
 
 
 
 
 
 
12  Kali 
 
 
 
 
 
 
 
4 set 
 
 
 
 
 
 
 
2 Menit 
 
 
 
 
 
 
 
14 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
Explosiv 
 
 
3. Pendinginan 
 Peregangan 
 Evaluasi 
    
 
 
10 
menit 
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